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Jiwj; jiythpd; Mrpr; nra;jp 
 

aho; gy;fiyf;fof, rpj;j kUj;Jt 2014/2015k; 
fy;tpahz;L khztu; xd;wpak; jkJ Mf;fq;fis 
cs;slf;fpa kpd;E}iy ntspapLtijapl;L kpFe;j 
kfpo;r;rp milfpd;Nwd;. fle;j gjpndhU 

tUlq;fspy; ,j;jifa Mf;fq;fs; vJTk; ntspaplg;gltpy;iy. 

,t;thz;by; ,g; ngWkjpkpf;f Gj;jfkhdJ, vkJ khzth;fspd; rpe;jid 
ntspg;ghlhf cs;sik rpj;j kUj;Jtj;jpw;;F ngUik Nrh;g;gjhf 
cs;sJ. 

Nkw;gb kpd;E}y; MdJ ehw;gj;jpehd;fpw;F Nkw;gl;l gy;Jiw Mf;fq;fis 
jhq;fp ntsptUfpd;wJ. ,t; Mf;fq;fs; rKjha MNuhf;fpaj;jpd; gy;NtW 
NjitfisAk; ghpkhzq;fisAk; epiwT nra;af; $badthf cs;sd. 
etPd tpQ;Qhd njhopDl;g tsh;r;rpAld; ,uz;lwf; fye;j tifapy; 
rpj;j kUe;Jt rpe;jidfs; ntsptUtJ kl;lw;w kfpo;r;rpiaj; jUfpd;wJ. 

,j;jifa Mf;fq;fs; vjph;fhy khzt rKjhaj;jpw;F topfhl;bahfTk; 
ce;J rf;jpahfTk; ,Uf;Fk; vd;gjpy; vs;ssTk; Iakpy;iy. 

vdNt vkJ rpj;j kUj;Jt khzth;fspdJk; khzth; xd;wpaj;jpdJk; 
,johrphpahpdJk; Gj;jhf;f Kaw;rpfs; NkYk; tsh;r;rpaila 
tho;j;;JtJld; vy;yhk; ty;y ,iwtdJ MrpiaAk; Ntz;Lfpd;Nwd;. 

 

jiyth; 
rpj;j kUj;Jt Jiw 
aho; gy;fiyf;fofk; 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



 

kd;wj; jiytupd; kdjpypUe;J 
 

 கடந்த பதின ொரு ஆண்டுகளொக னெளிெரொமலிருந்த  "சித்த 

மருத்துெம்" இதழொ து மலர்கின்ற இவ்வெளளயில் அக 

மகிழ்ெதுடன் , முதலொெது மின்னூளல னெளியிடுெதில் எமது 

மொணெர் ஒன்றியம் னபருளமயளடகின்றது. எமது மொணெர் 

ஒன்றியம் குறுகிய கொலப்பகுதியில் சித்தமருத்துெ மொணெர்களின் ஒத்துளழப்புடன் 

பல னசயற்திட்டங்களள முன்ன டுத்துள்ளது. எமது பொரம்பரிய சித்தமருத்துெத்தின் 

சிறப்புக்களள தொங்கி இந்நூல் னெளிெருெதற்கு ஆக்கமும் ஊக்கமுமளித்த சித்த 

மருத்துெத்துளறத் தளலெர், னபரும்னபொருளொளர், ெிரிவுளரயொளர்கள், மொணெர்கள், 

இதழொசிரியர், னசயற்குழு, மலர்க்குழு  ஆகிய அள ெருக்கும் உளம்நிளறந்த 

நன்றிகளளத் னதரிெித்துக்னகொள்கின்வறன். னதொடர்ந்தும் இந்நூல் னெளிெர வெண்டும் 

என்று வகட்டுக்னகொள்கின்வறன். 

 

Mr. td;dparpq;fk; Mjtd; 

jiyth;/ rpj;j kUj;Jth; khzth; xd;wpak; 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

,johrphpahpd; ,jaj;jpypUe;J.... 
 

‘ rpj;jkUj;Jtk; 2014–2015’ ,jopid xU jrhg;jj;jpd; 
gpd;dh; nkhl;ltpor; nra;tijapl;L ngUkfpo;r;rp 

miltJld; mUs; ghypj;j ,iwtDf;F jiy tzq;FfpNwd;. 

fhyj;jpw;f;Nfw;g khw;wq;fs; mtrpakhdnjhd;whff; fUjg;gLfpwJ. 
tha;nkhop fUj;Jg; gupkhw;wk; Vl;by; gjpag;gl;L jhs;fspy; mr;Nrw;wg;gl;L 
jw;NghJ kpd;Ndw;wg;gl;L kpd;D}yhf kyh;tJ fhyj;jpw;F rhyr; rpwe;jJ. 

Xh; kyhpid fzpdp Afj;jpy; cUthf;FtJ rhjhuzkhff; 
fUjg;gl;lhYk; tpijapypUe;J tpUl;rj;ij tsh;j;J kyiu nkhl;ltpor; 
nra;tJ khzth;fshfpa vk; epiyapypUe;J Nehf;Fkplj;J ngUikf;Fhpa 
xd;whFk;. 

rpj;j kUj;Jtj;jpid cyfwpar; nra;tJ rpj;j kUj;Jt khzth;fshfpa 

vk; jiyaha flikahFk;. me;j tifapy; ‘rpj;jkUj;Jtk; 2014 – 2015’ 
,jo; cyf kf;fSf;Fupa gy gads;s tplaq;fshd MNuhf;fpak; 
rhh;e;j tplaq;fs;> Nahfhf;fiy> Neha;fs;> ifitj;jpaq;fs;> %ypifg; 
gad;ghLfs;> jha;g;ghypd; cd;djk; vd gy tplaq;fis fl;Liufs;> 
ftpijfs;> rpj;jpuq;fs; vd gythW Rke;J tUfpd;wJ. ,it 
midtUf;Fk; gads;sjhf mikAk; vd;gjpy; vt;tpj IaKkpy;iy.   

xU jrhg;jj;jpd; gpd; ,jo; tphpf;f jq;fspd; Mf;fq;fspid Cf;fj;Jld; 
toq;fpa vk; khzth;fspw;Fk; jq;fspd; Ntiyg;gStpd; kj;jpapYk; 
Mf;fq;fspid rPh;jpUj;jpj; je;Jjtpa vk; tphpTiuahsh;fspw;Fk;> 
jkpo;Jiw tpupTiuahsUf;Fk; vd; kdkhh;e;j ed;wpfs;. mj;NjhL 
Jiwj;jiyth;> ngUk;nghUshsh;> khzth; MNyhrfHfs; kw;Wk; rfy 
topfspYk; cjtpa khzth; kd;wj;jpdh;> kyh;f;FO cWg;gpdh;fs; kw;Wk; 
midj;J khzth;fisAk; ghuhl;lf; flikg;gl;Ls;Nsd;. 

‘rpj;jkUj;Jtk; 2014 – 2015’ ,jopid cq;fspd; iffspy; jtor; 
nra;aNt ngUKaw;rp Nkw;nfhz;Nlhk;. vdpDk; rpy nghUshjhu 
neUf;fbfspd; fhuzkhf kpd;D}y; tbtpy; kl;LNk ju Kbe;Js;sJ. 

,k; kyhpy; jtWfs; cs;sd vd jq;fshy; fUjg;gLkplj;J mtw;iw 
jaq;fhJ vk;kplj;jpy; njhptpj;J mLj;j kyupd; rpwg;gpw;F cjTk; 
tz;zk;Nfl;L epw;fpd;Nwd;. rpj;jkUj;Jtk; ,jo; njhlh;e;Jk; nkhl;ltpo 
vd; kdkhh;e;j tho;j;Jf;fs;. 

nry;tp. RNyhrdh gQ;ruhIh 
,johrpupah; 



 

 



 

 



 

mfj;jpaupd; tuyhW 
itj;jpa fyhepjp. nrhUgd;. jpUthQ;rP];tud; - BSMS(Jaffna) 

MAh;Ntj kUj;Jt cj;jpNahfj;jh; 

rpj;j kj;jpa kUe;jfk; 

kL. 

itj;jpa fyhepjp> jp.jahspdp – 

BSMS(Jaffna)M.phil(Jaffna)PhD(Pera) 

rpNu];l tpupTiuahsh; juk; 1 

rpj;j kUj;Jtj;Jiw 

aho; gy;fiyf;fofk; 

 

mfj;jpau; gw;wp ,d;iwa mwptpay; cyfpy; mwpahNjhu; ,y;iy. 

mfj;jpau; rg;jup\pfspy; xUtuhfTk; gjpd;ndz; rpj;ju;fspy; 

Kjy;tuhfTk; Nghw;wg;gLfpd;whh;. mfj;jpau; gw;wp Guhzf;fijfs;> 

,uhkhazk; kw;Wk; kfhghujk; Nghd;w ,jpfhrq;fspYk; $wg;gl;Ls;sd. 

mfj;jpau; vd;w ngau; nfhz;l Gytu;fSk; mwpQu;fSk; rhjhuz 

kdpju;fSk; gyu; fhzg;gl;bUf;fpd;whh;fs;. nghjpifkiy mfj;jpaNu 

fp.K. 16000 Mz;L fhyj;jpw;Fupatu; vd;Wk;> 19k; Ew;whz;L tiu 37 ,w;F 

Nkw;gl;l mfj;jpau;fs; tho;e;jpUe;jdu; vd;Wk;> mtu;fs; gy;NtW 

,dj;ijAk; rhu;e;jtu;fs; vd;gij “mfj;jpau; tuyhW” vd;Dk; E}ypy; 

Mjhukhf ,Ug;gjid “mfj;jpau; itj;jpak; 1500” E}yhrpupau; vLj;Jf; 

fhl;Lfpd;whu;. 

mfj;jpau; khu;fop khjk; Mapypak;; el;rj;jpuj;jpy; mtjupj;jhu;. ,tu; 

4 Afq;fSk; 48 ehl;fs; tiuAk; tho;e;Js;shu;. mfj;jpah; ghly;fspy; 

gapd;W te;j nrhw;fspd; gpufhuk; mfj;jpau; gjpdhwhk; E}w;whz;Lf;F 

gpw;gl;ltu; vd Ma;Tfs; $Wtjhf fhl;bAs;sJ. ,tu; Ntshz; 

tFg;gpduhfr; rpyu; fUJfpd;wdu;> ,Ug;gpDk; ,tu; gjpdhwhk; 

E}w;whz;Lf;F gpw;gl;ltu; Mff; nfhz;lhy; mf; fhyj;jpy; rhjp 

Njhd;wpaikf;fhd rupj;jpu Mjhuk; ,y;iy. mfj;jpau; mde;jradk; vd;w 

jpUtde;jGuj;jpy; rkhjpaile;jhu; vd;Wk; NtW rpyh; Fk;gNfhzj;jpy; 

cs;s Fk;NgRtuu; Nfhapypy; rkhjp nfhz;bUg;gjhfTk; $Wfpd;wdu;.  

mfj;jpaupd; gpwg;ig fhl;Lk; Guhzf;fijfis ghu;f;Fkplj;J> 

G+Nyhfj;jpy; flypy; kiwe;J ,Uf;Fk; muf;fu;fis mopg;gjw;fhf mf;dp 



 

gfthd; kpj;jpud; MfTk; thA gfthd; tu;zd; MfTk; gpwg;G vLj;jdu;. 

,f; fhyj;jpy; NjtNyhf kq;ifahd Cu;trp rhgj;jhy; khdplg; gpwg;G 

vLj;jpUe;jhs;. kpj;jpuDk; tu;zDk; Cu;trp Fsj;jpy; Fspg;gij ghu;j;J 

Nkhfk; nfhz;ldu;. ,jdhy; cz;lhd tPupaj;ij kpj;jpud; Flj;jpypl 

mfj;jpau; Njhd;wpdhu; vd;Wk;> NtW Guhzf;fijapy; ,Ue;J mwptjhtJ> 

muf;fu;fis mopg;gjw;fhf mf;fpdp gfthDk;> thA gfthDk; $bajhy; 

mfj;jpau; G+Nyhfj;jpy; mtjupj;jhu;. NkYk; “mfj;jpa Kdptu;” vd;w 

n[ftPughz;bad; mtu;fspd; E}ypy;> MjpA+opapy; mad; Nts;tp nra;Ak; 

NghJ ke;jpuKiwNahL gy kl;fyrq;fs; #o itf;fg;gl;L Nts;tp 

Kiwfis ,dpNj Kbj;jhd;. mg;NghOJ Kjd;ikahd kl;fyrj;jpy; 

,Ue;J xsp gpok;G Njhd;wp xLq;fp mfj;jpa Kdptuhf khwpajhfTk;> 

mfj;jpaupd; gpwg;ig gw;wp gy Mjhuq;fs; fhl;lg;gl;Ls;sJ.  

mfj;jpa Kdp mf;fpdp gfthdpd; tPupaj;jpy; ,Ue;J Njhd;wpajhy; 

mjpf c\;zk; cilatuhf ,Ue;jikahy; mjpf Neuk; ePupy; ,Ue;jhu;. 

NkYk; ePupy; ,Ue;jthNw 12 Mz;Lfs; jtk; nra;jhu;; ,jd; NghJ 

fpilf;fg;ngw;w rpj;J rf;jpahy; fly; ePu; KOtijAk; RUf;fp Fbj;jhu;;. 

mj;Jld; flypy; kiwe;J ,Ue;j muf;fu;fis Njtu;fsplk; 

rpf;fitj;jhu;. 

mfj;jpaUf;F gy ehkq;fs; cz;L. gjpndz; rpj;ju;fspy; 

Kjd;ikahdtu; vd;gjhy; Kjy; rpj;ju;> cau;Tf;Fupatu; vd;gjhy; 

jpUKdp> ,d;Wtiu Ngrg;gLgtu; vd;w nghUspy; mkuKdp> Flj;jpy; 

gpwe;jjhy; FlKdp> mjpf jtk; nra;jjhy; khjtKdp> Fl;ilahf 

,Ue;jjhy; FWKdp vdTk; miof;fg;gl;lhu;. “mfj;jpau; 12000 vd;Dk; 

ngUE}y; fhtpak;” vd;Dk; E}ypd; gjpg;ghrpupau; v];. gp. uhkre;jpud;> 

mfj;jpaKdp cUtj;jpy; Fl;ilahdtu; md;W vdTk; FUKdp vd;gij 

FWKdp vd;whf;fpa rpWkjpahsu;fNs mfj;jpau; Fl;ilahdtu; vd;W 

$Wfpd;wdu; vd Fwpg;gpl;Ls;shu;. jkpo; ,yf;fpa E}ypy; cs;s mfj;jpau; 

ehkq;fs; Mtd> tz;lkpo;khKdp> re;jE}y;> jkpo;je;jtu;> ige;jkpo; 

Kdptd;> FwpNahd;> mwptd;> Kj;jz;lkpo;Nju;Kdp> MjpKdp  

Nghd;wdthFk;. 

ghu;tjp guNkRtuh; jpUkzj;jpd; NghJ FOkpa $l;lk; fhuzkhf 

tljpir jho;e;jjhy; rkdpiy nfhs;tjw;F njd;jpirf;F  mfj;jpau; 

nrd;whu;. nghjpif kiyf;F nry;Yk; NghJ toptplhJ cau;e;J ,Ue;j 



 

tpe;jpakiyapd; tsu;;r;rpia fl;Lg;gLj;jpdhu;. ,tu; nghjpif kiyapy; 

,Ue;j NghJ mq;F te;j ,uhtzid ,irahy; ntd;whu;. 

mz;ltdj;jpy; ,uhkid re;jpj;j NghJ mtDf;F gy rpj;JfisAk; 

MrpfisAk; toq;fp ,uhtzid Njhw;fbf;f ,uhkDf;F cjtpdhu;. 

mfj;jpau; Kjy; rq;fj;jpy; 4440 Mz;LfSk; ,il rq;fj;jpy; 1850 

Mz;LfSk; kw;Wk; fil rq;fj;jpy; jiytuhf mku;e;J mUq;fiy 

tpNdhjuhf tpsq;fpdhu;. ,tu; tpju;g;g ehl;L kd;ddpd; kfshd 

cNyhghKj;jpiu vd;w fw;gurpia jpUkzk; nra;J ,y;ywj;ij ,dpNj 

elhj;jpdhu; vd;W $wg;gLfpd;wJ. ,tu;fspd; ,y;ywj;ij rpwg;gpf;f 

jtGjy;tuhf Gyj;jpaid ngw;nwLj;jdu;. Gyj;jpad; je;ijia Nghy; 

ngUk; rpj;juhf Nghw;wg;gl;lhd;. “kUj;Jt Nehf;fpy; rpj;ju;fSk; jj;Jt 

rpe;jidfSk.;” vd;Dk; E}ypd; Mrpupau; Md Dr. nghd;. ,uhkehjd; 

Gyj;jpad; cNyhghKj;jpiuapd; rNfhjud; vd;W Fwpg;gpl;Ls;shu;. 

Guhzf;fijfspy; mfj;jpau; jd; kidtpahd cNyhghKj;jpiuia 

fkyj;jpy; mlf;fp gpd;G ,t; cyfpw;F fhNtup kw;Wk; jhk;gputuzp 

ejpfis gilj;jjhf $wg;gLfpwJ. 

mfj;jpaupd; gl;lrpwg;ig “mfj;jpau; 12000 vd;Dk; ngUE}y; 

fhtpak;” vd;Dk; E}ypd; 702k; ghlypd; %yk; fhzyhk;. mitahtd 

efup> Jj;jhup> jhiu> rpd;dk;> KuR> nraNgup> khu;f;fj;NjhL> FUKdp 

Nghd;wdthFk;. ,tupd; FUthf rptngUkhd; kl;Lk; my;yhJ 

rpj;ju;fSf;F vy;yhk; rpj;jd;dhfTk; jkpo; flTSkhd FkuDk; FUthf 

,Ue;J jkpo; Nghjpj;jhu; vd Guhzq;fs; ciuf;fpd;wd. ,tu; 

KUfg;ngUkhd; Mizg;gb “mfj;jpak;” vd;Dk; E}ypid gilj;J 

jkpOf;F ,yf;fzk; tFj;J nfhLj;j ngUikf;Fupatu; Mfpd;whu;. 

fly;Nfhy; fhuzkhf ,d; E}y; mope;Jtpl;ljhf $wg;gLfpd;wJ.  

mfj;jpauplk; rPlu;fshf njhy;fhg;gpau;> mfq;Nfhl;lhrhd;> 

Juhypq;fu;> nrk;G+l;Nra;> itahgpfu;> gdk;ghuu;> fohuk;gu;> mtpeau;> 

fhf;ifghbdpahu;>ee;ej;ju;> thkdu; vd;Dk; gd;dpUNgu; rPlu;fshf 

,Ue;jdu; ,tu;fspy; njhy;fhg;gpau; Vidatu;fistpl jkpo; tsu;j;J 

epd;whu;. mfj;jpau; jkpopy; kl;Lk; my;yhJ ,ir> Nahfk;> Qhdk;> epl;il> 

Nrhjplk;> kUj;Jtk; kw;Wk; ,urthjk; Nghd;w JiwfspYk; rpwe;J 

tpsq;fpdhu;  



 

rpj;ju;fshy; jkpopw;F mUspa kUj;Jtkhd rpj;j kUj;Jtj;jpd; 

Njhw;wj;jpw;F fhuzkhf ,Ue;jtu; mfj;jpau; Mthu.; ,jw;F “A+fpKdp 

itj;jpa rpe;jhkzp “ ,y; 492> 493 Mk; ghly;fs; vLj;Jf; fhl;Lfpd;wJ. 

mg; ghly;fspy; $wg;gl;ljhtJ rptngUkhd; kUj;Jt Kiwfis 

cikf;F $w cik Nfl;L mjid ee;jpNjtUf;F $w ee;jpNjtUk; 

mRtpdp NjtUf;F $wpl mRtpdp Njtu; mfj;jpaUf;F vLj;Jiuf;f 

mfj;jpau; jdJ rPldhd Gyj;jpaDf;Fk; Gyj;jpad; NjiuaUf;Fk;  

vLj;Jiuj;j rpj;j kUj;Jtj;jpid Njiuau; cyfpw;F mUspajhf 

$wg;gl;Ls;sJ. rpj;j kUj;Jtj;jpd; je;ij vd Nghw;wg;gLk; mfj;jpau; 

gy E}y;fis gilj;Js;shu;. ,tw;iw Gyj;jpaDf;Fk; 

vLj;Jiuj;Js;shu;. ,jw;F Mjhukhf .,tupd; ghly;fspy; “Nfsg;gh 

Gyj;jpaNd….”  Nghd;w thu;j;ijg; gpuNahfq;fspypUe;J fhzyhk;. rpj;j 

kUj;Jtj;jpd; rpwg;ghd kUe;Jfshd g];gq;fs;;> nre;J}uq;fs;  

Nghd;wtw;iw jpwk;gl nra;J Kbg;gjw;F %yfhuzkhd Kg;G gw;wpAk; 

mjd; jPl;ir KiwfisAk; mtw;wpw;fhd #j;jpuq;fisAk; 

vLj;Jiuj;Js;shu;. ,Jjtpu gy Neha;fs; gw;wp md;Nw tpsf;fpAs;shu;. 

,e; Neha;fSf;fhd %ypiffs; kw;Wk; jhJ> [Pt nghUl;fis nfhz;L 

jahupf;Fk; kUe;JfisAk; tpsf;fpAs;shu;. mfj;jpau; ngaupy; ntspahfpa 

“rkurepiy Qhdk;” vd;Dk; E}ypy; clk;gpy; cs;s Kf;fpa euk;G 

Kbr;RfisAk; “mfj;jpau; [e;J rh];jpuq;fs;” vd;Dk; E}ypy; 18 

tifahd Neha;fisAk; mjw;fhd gupfhuq;fisAk; “mfj;jpau; m\;l 

khrk;” vd;Dk; E}ypy; Foe;ijfSf;F Vw;gLk; Njh\q;fs; gw;wpAk; 

NkYk; “gupG+uz #];jpuk; 216” ,y; fw;gk;> ,urkzp> Kg;G+ gw;wpAk; 

tpsf;fpAs;shu;. 

“fw;g Kg;G FU E}y; 100” ,y; ghly; vz; 21 njhlf;fk; 24 tiu 

mfj;jpau; $wpajhtJ> jhd; khdplu;fs; Neha;fshy; mtjpg;gLtjhy; 

tUj;jkile;J ckhNjtpia re;jpj;J rptngUkhdplk; ,jw;fhd jPu;it 

mwpe;J $w tpz;zg;gpj;jpl> ckhNjtpahu; rptdplk; Nfl;lNghJ rptd; 

%ypiffs;> fhurhuq;fs;> cgurq;fs;> m\;lNyhfq;fs;> etuj;jpdq;fs; 

kw;Wk; [Pt [e;Jf;fs; Nghd;wdtw;why; jPUk; Neha;fisAk; ePf;Fk; 

KiwfisAk; $wNt ckhNjtpahu; mfj;jpaDf;F $w> mfj;jpau; 

mjid FWf;fp “Mapuj;ije;E}W”> mjid FWf;fp “mWE}W” ck; 



 

mjid FWf;fp “,UE}Wk;” nrhy;ypajhfTk; NkYk; “fd;k #j;jpuk; 

Ke;E}W”> “Kg;gj;ije;J” vd;w E}iyAk; ,aw;wpajhfTk; ,d; E}y;fs; 

vy;yhtw;iwAk; FWf;fp “FU E}y; Kg;G” ,aw;wpajhfTk; $wpAs;shu;. 

mfj;jpau; Gfo; tljpirapy; ,Ue;J njd;jpir tiu gutpaNjhL 

kl;Lk;ky;yhJ cyfk; KOtJk; ,d;W mfj;jpau; Gfo; Nghw;wg;gLtJ 

rpwg;ghFk;. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

SIDDHA MEDICINE: AN OVERVIEW 
Abdul Azees Mohammed Hafeel 

28th BSMS (Final BSMS) 

 

Tamil Medicine (maruthuvam) is a system of Traditional Medicine and it originated 

from ancient Tamilakam in South India. 

Traditionally, it is taught that the siddhars laid the foundation for this system of 

medication.  Siddhars were spiritual adepts who possessed the ashta siddhis, or the eight 

supernatural powers. Agastya is considered the first siddha and the guru of all siddhars the 

siddha system is believed to have been handed over to him by Murugan , son of Shiva and 

Parvati .  

History: 

The Siddha science is a traditional treatment system generated from Dravidian 

culture. Palm leaf manuscripts say that the Siddha system was first described by Lord Shiva 

to his wife Parvati. Parvati explained all this knowledge to her son Lord Muruga. He taught 

all these knowledge to his disciple sage Agasthya. Agasthya taught 18 Siddhars and they 

spread this knowledge to human beings.  

Siddha focused to "Ashtamahasiddhi," the eight supernatural powers. Those who 

attained or achieved the above said powers are known as Siddhars. There were 18 important 

Siddhars in olden days and they developed this system of Medicine. Hence, it is called 

Siddha Medicine. The Siddhars wrote their knowledge in palm leaf manuscripts, fragments of 

which were found in parts of South India. It is believed that some families may possess more 

fragments but keep them solely for their own use. There is a huge collection of Siddha 

manuscripts kept by traditional Siddha families. 

According to the manikandan, there were 22 principal siddhars. Of these 22, Agasthya 

is believed to be the father of siddha medicine. Siddhars were of the concept that a healthy s 

oul can only be developed through a healthy body. So they developed methods and 

medication that are believed to strengthen their physical body and thereby their souls. Men 

and women who dedicated their lives into developing the system were called Siddhars. They 

practiced intense yogic practices, including years of periodic fasting and meditation, and were 

believed to have achieved supernatural powers and gained the supreme wisdom and overall 

immortality. Through this spiritually attained supreme knowledge, they wrote scriptures on 

all aspects of life, from arts to science and truth of life to miracle cure for diseases.  

From the manuscripts, the Siddha system of Medicine developed into part of Indian 

medical science. Today there are recognized Siddha Medical colleges, run under the 

government universities, where Siddha Medicine is taught Most of the practicing Siddha 

Medical practitioners are traditionally trained, usually in families and by gurus (teachers). 

When the guru is a martial arts teacher, he is also known as an Ashan. They make a diagnosis 



 

after a patient's visit and set about to refer to their manuscripts for the appropriate remedies, 

which a true blue physician compounds by himself or herself, from thousands of herbal and 

herbo-mineral resources. The methodology of Siddha thought has helped decipher many 

causes of disorders and the formulation of curious remedies which may sometimes have more 

than 250 ingredients. 

Basics: 

Generally the basic concepts of the Siddha Medicine are similar to Ayurveda. The 

only difference appears to be that the Siddha Medicine recognizes predominance of 

Vaadham, Pitham and Kabam in childhood, adulthood and old age, respectively, whereas in 

Ayurveda, it is totally reversed: Kabam is dominant in childhood, Vaadham in old age and 

Pitham in adults. 

According to the Siddha Medicine, various psychological and physiological functions 

of the body are attributed to the combination of seven elements:  

1. Saram (plasma) responsible for growth, development and nourishment. 

2. Cheneer (blood) responsible for nourishing muscles, imparting colour and 

improving intellect. 

3. Oon (muscle) responsible for shape of the body. 

4. Koluppu / Kozhuppu (fatty tissue) responsible for oil balance and lubricating 

joints. 

5. Elumbu (bone) responsible for body structure and posture and movement. 

6. Elumbumajjai (bone marrow) responsible for formation of blood corpuscles. 

7. Sukkilam (semen) in male and suronitham (ovam) in female responsible for 

reproduction. 

Like in Ayurveda, in Siddha medicine also, the physiological components of the 

human beings are classified as Vaadham (air and arkayam), Pitham (fire and air) and 

Kabam(earth and water). 

Diagnosis: 

In diagnosis, examination of eight diagnostic methods are required which is 

commonly known as "ennvakaith thervu" . These are: 

1. Na (tongue): black colour in Vaatham, yellow colour or red colour in pitham, pale    

colour in kabam, ulcerated in anaemia. 

2. Varnam (colour): dark colour in Vaatham, yellow colour or red colour in pitham, 

pale colour in kabam. 

3. Thoni(voice): normal in Vaatham, high-pitched in pitham, low-pitched in kabam, 

slurred in alcoholism . 

4. Kan (eyes): muddy conjunctiva, yellowish or red in pitham, pale in kabam. 

5. Thodal (touch): dry in Vaatham, warm in pitham, chill in kapha, sweating in different 

parts of the body. 

6. Malam (stool): black stools indicate Vaatham, yellow pitham, pale in kabam, dark 

red in ulcer and shiny in terminal illness. 



 

7. Neer (urine): early morning urine is examined;  reddish-yellow color in excessive 

heat, rose in blood pressure, saffron color in jaundice, and looks like meat washed 

water in renal disease. 

8. Naadi (pulse): the confirmatory method recorded on the radial artery. 

Drugs : 

The drugs used by the Siddhars could be classified into three groups: thavaram 

(herbal product), thadhu (inorganic substances) and jangamam (animal products). The 

Thadhu drugs are further classified as: uppu (water-soluble inorganic substances or drugs that 

give out vapour when put into fire), pashanam (drugs not dissolved in water but emit vapour 

when fired), uparasam (similar to pashanam but differ in action), loham (not dissolved in 

water but melt when fired), rasam (drugs which are soft), and ghandhagam (drugs which are 

insoluble in water, like sulphur). 

Treatment : 

The treatment in Siddha Medicine is aimed at keeping the three humors in equilibrium 

and maintenance of seven elements.  Proper diet, Medicine and disciplined regimen of life are 

adviseable for a healthy living and to restore equilibrium of humors in diseased condition. 

Saint Thiruvalluvar explains four requisites of successful treatment. These are the patient, the 

attendant, physician and medicine. When the physician is well-qualified and the other agents 

possess the necessary qualities, even severe diseases can be cured easily, according to these 

concepts. 

The treatment should be commenced as early as possible after assessing the course 

and cause of the disease. Treatment is classified into three categories: Deva Maruthuvum 

(Divine method); Manuda Maruthuvum (rational method); and Asura Maruthuvum (surgical 

method).  

The drugs used in Siddha Medicine were classified on the basis of five properties: 

suvai (taste), gunam (character), veeryam (potency), pirivu (class) and mahimai (action). 

According to their mode of application, the Siddha Medicines could be categorized into two 

classes: 

Internal medicine was used through the oral route and further classified into 32 categories 

based on their form, methods of preparation, shelf-life, etc. 

External medicine includes certain forms of drugs and also certain applications (such as 

nasal, eye and ear drops), and also certain procedures (such as leech application). It also 

classified into 32 categories. 

In Divine method, medicines like parpam, Chendooram , guru, kuligai made of 

Mercury (Hg), sulphur (S) and pashanams are used. In the rational method medicines made of 

herbs like chooranam , kudineer , or vadagam are used. In surgical method, incision, excision, 

heat application, blood letting, or leech application are used. 



 

According to therapies the treatments of Siddha Medicines could be further 

categorized into following categories such as purgative therapy, emetic therapy, fasting 

therapy, steam therapy, oleation therapy, physical therapy, solar therapy, blood-letting 

therapy, yoga therapy, etc. 

Varmam: 

Varmam are vital points in the body that act as energy transformers or batteries. They 

form centres for boosting the vital life-force Uyir Sakthi flow through the intricate nadi 

system of the body. Nature, by its design, has protected these vital centres by placing them 

deep inside the body or by covering them with tissues inaccessible to normal attempts of 

breach. 

Varmam is a holistic therapy on its own and tackles the body, mind and spirit. A 

varmam expert understands the underlying links between the body, vital life-force and the 

mind. 

Varmams have been classified based on the type of pressure needed to injure:  

(a) Paduvarmam (varmam due to injury) 

(b) Thoduvarmam (by touch) 

(c) Thattuvarmam (by blows) 

(d) Thaduvuvarmam (by massage)  

(e) Nakkuvarmam (by licking i.e. tongue massage) 

(f)  Nokku (by staring).  

 

The widely used and recognised ones are the 12 Padu varmams and 96 Thoduvarmams; 

there is less consistency with the other categories simply because of the way of application or 

the deeper knowledge needed to apply them. In these categories, the Nokkuvarmam is rarely 

seen practiced, as those masters who were able to do this are almost extinct. Nokkumarmam / 

varmam exploits the 3-d sense of balance by using subtle movements to induce the eyes of 

the recipient. 

A varmam therapist needs to have a deep knowledge about the body's nerves and physical 

structure to do an effective treatment. There are only a few therapists existing in this world, 

and the modern Siddha world is trying to preserve this art of healing.        
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Importance of Siddha Medicine 
Miss Abilashini Kugathasan 

32 nd BSMS (first year) 

 

Siddha comes from the word ‘Siddhi’ which means ‘perfection’ or ‘eternal bliss’. 

These are referred to the super natural powers which gave the ancient saints the designation 

of siddhars. By the virtue of these powers, siddhars employed their knowledge for the benefit 

of the mankind. They found and developed the Siddha system of Medicine, which is highly 

therapeutic in nature. With the help of this system they classified 4448 diseases and varied 

medicines. 

The medicines with therapeutic value utilized herbs, roots, salts and even toxicity 

reduced poisons to treat rare array of diseases. The origin of the Siddha Medicine is attributed 

to sage ‘Agasthiyar’. It is also believed that before the Aryan occupation of the Sind region 

and Gangetic plain, Tamiraparani, a highly organized civilization, dewelled on the bank of 

river Kaveri. This civilization is considered to be the source of Siddha system. 

The material medica of Siddha comprises of medicines made from metals and minerals. It 

clearly specifies use of mercury, sulphur, arsenic and gold therapeutic agents etc. More over 

it’s being called as one of the most ancient medicinal system of country. It can also be 

ascribed as one of the most advanced system in all. This is attributed to the fact that Tamil 

Siddhars wrote about AIDS thousands of year back. Further more, Siddha system is capable 

of treating chronic diseases especially arthritis, skin diseases, infertility, degenerative 

disorders like osteoarthritis, senile dementis, disease of liver, medically treatable spinal 

disorders, general debility, diarrhea and intractable allergic disorders etc.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

vk; rpj;j kUj;Jtk; 
N.Harishanth 

31st BSMS(2nd year) 
 

Mjpaha; rptid nfhz;L 

mtd; fhj;j ,ufrpaj;ij 

ee;jpNjthpd; mUspNdhL 

rpj;jHfspd; rpj;jpAk; ,ize;J 

cyfk; ca;a cjTk; khdplk; fz;l  

kUj;JtkJ vk; rpj;j kUj;Jtk; 

 

,aw;ifapd; ew; nfhilaha; 

nfhb> nrb> kuq;fNshL 

jhJg; nghUl;fspd; kfpikAld; 

[Ptuhrpfspd; clw; nghUl;fSkha; 

,ize;J ngw;w ey; tpisTfis  

nfhz;l vk; rpj;j kUj;Jtk; 
 

,aw;if md;idia mopj;J 

etPd ehfuPfj;jpy; eyd; ngw;w kdpjd;  

,yj;jpudpay; cyfpy; fjpH tPr;Rld; fiw gbe;J 

nghy;yh Neha;fspd; Nghfhg; gpbapy; jtpf;f  

kuzj;ij ntd;Wtpl ,aw;ifia ehLfpwhd; 

kPz;Lk; vk; rpj;j kUj;Jtj;jpy; 
 

%d;whapuk; Mz;Lfs; Kj;jha; tho;e;jpl;l 

rpj;jd; fz;l rpwe;j topaJ 

fhafw;gk; vDk; ngahpdpNy fhaj;ij neLehs; Ngzpl 

mtd; $wpa topaJ mwpthahdhy; 

eP^op tho;tha; G+kpapy; kfpo;TlNd 

kPz;Lk; vk; rpj;j kUj;Jtj;NjhNl. 

 



 

gz;ila ,yf;fpaq;fspy; $Wk; jkpo; kUj;Jtj;jpd; rpwg;Gf;fs;  
nry;tp. fq;fh n[aghy; 

30k; mzp (%d;whk; tUlk;) 
 

கொலத்தின் கண்ணொடி என்று வபொற்றப்படுபளெகள் இலக்கியங்கவள! 

ெரலொற்று ஆசிரியர்களொல் கூட சரியொ  சரித்திர ஆதொரங்களுடன் பண்ளடய 

கொல மக்களின் ெொழ்க்ளக முளறளயf; கூறமுடியொமல் இருக்கிd;w வபொதுk;; 
அக்கொல மக்களின் ெொழ்க்ளக நளடமுளறகளள நமக்கு அழகுறf; கண் முன் 

கொட்டுபளெ இலக்கியங்கவள. இவ்ெளகr; சிறப்புக்களளப் னபற்ற இலக்கியங்களில் 

நம் தமிழ்மருத்துெம் பற்றிய சொன்றுகள் இருப்பது னபருளமக்குரிய ெிடயமhFk;. 
இந்த ளெயகத்துள் ெொழ்ெொங்கு ெொழெழி னசய்யும் திருக்குறள் னதொட்டு 

மொனபரும் இலக்கியமொகிய இரொமொயணம் ெளரAள்ள இலக்கியங்களில் தமிழ் 

kருத்துெம் பற்றிய சொன்றுகள் கொணப்படுகின்ற . 

ஆதியில் வநொய்கள் ஏற்படுெதன் கொரணங்களள ெிளங்கிக் னகொள்ளமுடியொத 
நிளலயில் கடவுளரின் வபரிலும் கர்மத்தின் வபரிலும் னபொறுப்ளபr; சுமத்திெிட்டு 

மருந்தொக மூலிளககளளg; பரிந்துளரப்பதிலும் பொர்க்க மந்திரம்> கொப்பு> 
பிரொயச்சித்தம் என்பெற்ளறg; பரிந்துளரத்த ர். 

‘ஓ ந ோயோளிநய>  ீ நூற்றுக்கணக்கோன மூலிககககள 

பயன்படுத்தியிருக்கலோம் எனினும் இந்த மந்திரநம 

இரத்த பபருக்கக  ிறுத்த சிறந்தது’.    (அதர்ெவெதம் 45.2) 

 

இவ்ெொறு கொலத்திற்கு முற்பட்ட இலக்கியமொக கூறப்படும் வெதங்களில் 

கூறப்பட்டுள்ளது. 

திருமந்திரம். 

ளசெ ஆகமங்களில் பொண்டித்தியம் னபற்றெரும் தொந்ரீக வகொட்பொடுகளிy; 
ஆழ்ந்த அறிவும் னகொண்டெருமொ  திருமூலர் 3000 ெருடங்களொக எழுதிய 

திருமந்திரத்தில் மருத்துெம் பற்றிய அவநக கருத்துக்கள் கொணப்படுகின்ற . இது 

தமிழ் இலக்கியத்தில் உள்ள நூல்களில் ஆத்ம நூலொகவும் சிறந்த மருத்துெf; 
கருத்துக்களளயும் னகொண்ட நூலொகவும் வபொற்றப்படுகின்றது. வமநொட்டு> சித்த> 
ஆயுர்வெதf; கருத்துக்கள் அள த்தும் ஒன்றிizந்த கருத்துக்கள்> சிந்தள கள் 

திருkந்திரத்தில் கொணப்படுகின்ற . 

சித்தமருத்துெத்தில் கொணப்படும் 96 தத்துெங்கள் பற்றிய கருத்துக்களள 

முதன்முதலில் கூறியது திருமந்திரம் எ  நம்பப்படுகிறது. 

 



 

“உள்ளம் பபருங்நகோயில் ஊனுடம்பு ஆலயம் 

வள்ளல் பிரோணோர்க்கு வோய் நகோபுர வோசல் 

பதள்ளத் பதளிந்தோர்க்கு சவீன் சிவலிங்கம் 

கள்ளப் புலகனந்தும் கோளோ மணிவிளக்நக” 

 

இளறென் ஒருெவ > இந்த உடம்வப அென் ெொழும் ஆலயம்> ஆகவெ 

உடளலg; வபணிப் பொதுகொக்க வெண்டும். 

சித்தமருத்துெத்தின் அடிப்பளடவய உடல் நலத்துடன் நீண்டநொள் ெொழ்ந்து 

னமய்ஞொ த்ளத அறிதவல. இதற்கொகவெ மருத்துெம் கண்டுபிடிக்கப்பட்டுள்ளது. 

இதள  திருமூலர் இவ்ெொறு கூறியுள்ளொர். 

“உடம்போர் அழியின் உயிரோல் அழிவர் 
திடம்பட பமய்ஞோனம் நசரவும் மோட்டோர் 
உடம்கப வளர்க்கும் உபோயம் அறிந்நத 

உடம்கப வளர்த்நதன் உயிர் வளர்த்நதநன!” 

 

சித்த மருத்துெத்தில் உள்ள ஆயுளள நீடிக்க னசய்யும் இரச மருந்துகளும்> 

னசம்ளபg; னபொன் ொக்கும் இரசெொத னகொள்ளககளும்> உடளலj; திடகொத்திரமொக 
ளெக்கr; னசய்யும் கொயகற்பமும் மிக்கr; சிறப்பு ெொய்ந்த . இதள ப் பற்றி 
திருமந்திரத்தில் இவ்ெொறு கூறப்பட்டுள்ளது. 

 

“அஞ்சு யுகத்தில் அழியோது கோயந்தோன் 

மிஞ்சிய கற்பம் விளம்பிநனோம் நூற்பறட்டில் 

தஞ்சமுறநவ தோன் தின்ன வல்நலோர்க்கு 

பஞ்சு  கர நபோய் பதி தூங்கி வோழ்வோநர!” 
 

இது தெிர வமலும்> 

1. கரு உற்பத்தி அல்லது கருத்வதொற்றம். 

2. சரீரம் ஆக்கப்படுள்ள கூறுகள். 

3. உடல் நலம் வபணல். 

4. நொடி சொஸ்திரம் 

5. வமொட்சத்ளத அளடய எட்டு ஆன்மீக படிகளொ  அஷ்டொங்வயொகம். 

6. ம ிதள j; தொக்கும் 4448 வநொய்கள். 

7. ஆறு ஆதொரங்கள். 

 

 vd;gd பற்றியும் பொடல்கள் மூலம் திருமந்திரத்தில் திருமூலh; ெிளம்பியுள்ளொர். 
 

 

 



 

திருக்குறள். 

திருெள்ளுெர் உலகிற்கு தந்த ெொன்புகழ் னகொண்ட திருக்குறளின் 133 

அதிகொரங்களில் 'மருந்து' எனும் த ி அதிகொரம் மருத்துெத்திற்கொக 
ஒதுக்கப்பட்டுள்ளது. 

இந்நூல் இலக்கியf; கருத்துக்களள மட்டுமன்றி பல்வெறு ம ித 
ெிழுமியங்களளயும் எடுத்துக் கூறுகிறது. எ வெ இந்நூல் பலனமொழிகளுக்கு 

னமொழி னபயர்க்கப்பட்டுள்ளது. 

மருந்து 95 ம் அதிகொரமொகும். இதில் உள்ள 10 குறள்களிலும் வநொய் 

எங்க ம் ஏற்படுகிறது?> வநொய் ஏற்படொமல் எவ்ெொறு தடுக்கலொம்?> வநொய் ஏற்பட்ட 

உடன் னசய்யக்கூடிய சிகிச்ளசமுளற பற்றியும் கூறப்பட்டுள்ளது. 

‘இழிவறிந்து உண்போன் கண்இன்பம் நபோல் ிற்கும் 

கழிநபரி கரயோன் கண்ந ோய்’ 

 

மக்கள் தங்கள் உடல்நிளலளய அறிந்து அதற்குதக்க உணவு உண்ண வநொய் 

அண்டொது எ f; கூறுகிறொர். 
 

“மிகினும் குகறயினும் ந ோய்பசய்யும் நூநலோர் 
ளிமுதலோக எண்ணிய மூன்று” 

 

மருத்துெம் குறிப்பிடும் ெொதம்> பித்தம்> கபம் எனும் %d;Wk; இருக்க 
வெண்டிய பரிமொ த்தில் இருந்து கூடி ொவலொ அன்வறல் குளறந்தொவலொ வநொய் 

ஏற்படும் எனும் அடிப்பளடj; தத்துெத்ளத ெிளக்குகிறொர். 
 

“ந ோய் ோடி ந ோய்முதல்  ோடிஅது தணிக்கும் 

வோய் ோடி வோய்ப்பச் பசயல்”. 

 

“உற்றோன் அளவும் பிணியளவும் கோலமும் 

கற்றோன் கருதி பசயல்.” 

வநொய் ஏற்பட்டதற்கொ  உணவு> னசய்ளக> முக்கியமொக பொதிக்கப்பட்ட 

குற்றம் எது? என்பளதயும் அதற்கொ  மூலக்கொரணத்ளத அறிந்து வநொயின் 

அளெிற்வகற்ப மருத்துெம் னசய்ெது மருத்துெ ின் கடளம எ ப்படுகிறது. 

 

“உற்றவன் தரீ்ப்போன் மருந்துகழச் பசல்வோன்என்ற 

அப்போல்  ோற்கூற்நற மருந்து”. 

சிகிச்ளச னெற்றியளிக்க வநொயொளி> ளெத்தியன்> தொதி> மருந்து எனும் 

நொன்கும் ஒத்துளழக்க வெணும் எனும் சித்த அடிப்பளடளய ெள்ளுெர் கூறுகிறொர். 
 



 

கீழ்கணக்கு நூல்கள். 

கீழ்கணக்கு நூல்களில்> சிறுபஞ்சமூலம்> ஏலொதி> திரிகடுகம் என்பளெ 

மருந்துகளின் னபயர்களள தொங்கி ெந்துள்ளது. இதில் மிக முக்கியமொ து 

திரிகடுகம் எ ப்படும் நூலொகும். திரிகடுகம் என்பது சுக்கு> மிளகு> திப்பிலி ஆகிய 

%d;W மூலிளககளும் னகொண்டதொகும். இந்த மருந்து> சிகிச்ளசயில் எவ்ெளவெொ 
முக்கியமொ வதொ அவதயளவு முக்கியத்துெம் ெொய்ந்தளெ. திரிகடுகம் எனும் நீதி 
நூலின் பொடல்களும்> ஒவ்னெொரு பொடலும் ஒரு ம ிதன் களடபிடிக்க வெண்டிய 

அதிமுக்கிய %d;W னநறிகளள ெலியுறுத்துகின்ற . 

“அருந்ததி கற்பினோர் நதோளும் திருந்திய 

பதோல்குடியின் மோண்டோர் பதோடர்ச்சியும் - பசோல்லின் 

அரில் அகற்றும் நகள்வியோர்  ட்பும் இம்மூன்றும் 

திரிகடுகம் எனும் மருந்து”. 

 

ஒழுக்கமுள்ள மகனவி   
பொலியல் வநொய்களளj; தடுத்தல்> நீண்ட பரம்பளரயின் ெொரிசொக இருத்தல் 

பரம்பளர ெியொதிகளளj; தெிர்த்தல்> நல்ல நண்பர்களின் வசர்க்ளக னகட்ட 

நண்பர்களின் வசர்க்ளகயொல் ஏற்படும் மது> மொது> சூது ஆகிய துர்நடத்ளதகளளயும் 

அதன் பக்கெிளளவுகளளயும் தெிர்த்தல்> ஆகிய மூன்றும் திரிகடுகம் வபொன்று 

முக்கிய மருந்தொகும். 

இவத வபொன்று ஒவ்னெொரு பொடலிலும் 05 னசய்திகளளj; தருெது 

சிறுபஞ்சமூலம் கண்டங்கத்தரி> சிறுெழுதுளண> சிறுமல்லி> னபருமல்லி> னநருஞ்சி 
ஆகிய  வசர்ந்வத சிறுபஞ்சமூலத்ளத உருெொக்குகின்ற . 

ஏலொதி> ஏலம்> இலெங்கம்> தக்வகொலம்> சுக்கு> மிளகு>  திப்பிலி ஆகிய  

வசர்ந்து ஏலொதி> இவத வபொன்று ஒவ்னெொரு பொடலிலும் 07 ெிடயங்களள 

கூWகின்ற . 

சிலப்பதிகோரம் 

இsங்வகொ அடிகளொல் எழுதப் னபற்று தமிழின் பஞ்சகொப்பியங்களுள் 

ஒன்றொக மிளிறும் சிலப்பதிகொரத்தில் கொெிரி பூம்பட்டிணத்ளத அெர் இவ்ெொறு 

ெிெரிக்கிறொர். 

“நகோவில் வதீியும் பகோடித்நதர் வதீியும் 

பீடிகக nதருவும் பபருங்குடி வோணிகர் 
மோட மறுகும் மகறநயோர் இருக்ககயும் 

வழீ்குடி உழவநரோடு விளங்கிய பகோள்கக 

ஆயுள் நவதமும் கோலக் கணிதரும் 



 

போல்வகக பதறிந்த பன்முகற இருக்ககயும்”. 

 

அதொெது கொெிரிப் பூம்பட்டிணத்தில் னெவ்வெறு  ெதீிகள் னெவ்வெறு 

னதொழில் னசய்வெொருக்கு ஒதுக்கப்பட்டிருந்த . அதொெது ஆயுள்வெத 
மருத்துெர்களுக்கு த ிெதீி> வசொதிடர்களுக்கு த ிெதீி> இதில் இருந்து இளங்வகொ 
அடிகளின் கொலத்தில் மருத்துெத்தின் ெளர்ச்சிளய ஊகிக்கf; கூடியதொய் உள்ளது. 

 

கம்ப இரோமயணம் 

மொனபரும் தமிழ் கொப்பியமொ  கம்பரின் அரும்னபரும் பளடப்பொ  

இரொமயணத்திலும் தமிழ்மருத்துெம் பற்றிய சொன்றுகள் உள்ள . கம்ப 
இரொமொயணத்தில் தமிழ் மருத்துெர்களொல் சத்திரசிகிச்ளசகள் னசய்யப்பட்டதற்கொ  

ஆதொரங்கள் கூட கொணப்படுகின்ற . 

“உடலினிற் நதோன்றிற்பறோன்கற அறுத்ததன் உதிரம் ஊன்றி 
சுடலுறச் சுட்டு நவநறோர் மருந்தினோற் துயரம் தரீ்வோர்”. 

 

உடலில் ஏற்படும் கட்டிகள்> கழளலகளள னெட்டி அகற்றல்> னெட்டிய 

இடத்தில் னதொற்று ஏw;படொமல் அவ்ெிடத்தில் சூடு வபொடல் வபொன்றளெ அந்நொளள 

சல்லியகிரிளயயொளர்கள் வமற்னகொண்ட சிகிச்ளச முளறகளொகும். இவ் 

ளெத்தியமுளற வெதள யொ து. ஆ ொல் அெசியமொ தும் கூட எ  கம்பர் 
கூறிகிறொர். 

இதுமட்டுமன்றி இரொமயண யுத்தத்தில் நிள ெிழந்து கிடந்த 
லக்ஷமள யும் ஏள ய ெரீர்களளயும் சுயநிள ெிற்கு னகொண்டுெர> சஞ்சீெி 
மூலிளகளய எடுத்து ெர கூறி ஹனுமள  இரொமர் பணித்தொர் என்பது யொெரும் 

நன்கறிந்தவத. 

இவ்ெொறொ  சொன்றுகளில் இருந்து அக்கொலத்தில் மூலிளக பயன்பொடு 

வமவலொங்கி கொணப்பட்டதுடன் சத்திரசிகிச்ளசகள் கூட மருத்துெர்களொல் 

வமற்னகொள்ளப்பட்ட  என்பளத அறியமுடிகிறது. 

சங்க ஏடுகள். 

தமிழிவலவய முதன் முதலொக நூல் எழுதியெர் எ f; கருதப்படும் 

னதொல்கொப்பியரின் 'ெொயுளற ெொழ்த்து’ என்னும் பகுதிகளில்> வெம்பும் கடுகும் 

ளகப்பி ொல் முதலில் னெறுக்கப்பொட்டொலும் பின் ர் னபரிதும் நன்ளம பயக்கும் 

எ  நம்பப்படுகிறது. 

 

 



 

அக ோனூறு மற்றும் புற ோனூறு 

  ,g; பொடல்களிலும் னசடிகளில் இருந்து மருந்து எடுக்கும் னசய்முளறகள் 

பற்றிf; கூறப்பட்டுள்ள . னநல்லிக்க ி மரzத்ளதf; கூடj;; தள்ளி ளெக்கும் 

என்றும் னெட்சிப் பூளெ வபொருக்கு னசல்லும் வபொது சூடி ர் எ வும் 

கூறப்பட்டுள்ளது. 

இவ்ெொறொகg; பல இலக்கியங்களில் பண்ளடய கொலத்தில் தமிழ்மருத்துெம் 

சிறப்புg; னபற்று ெிளங்கிற்று எ  அறிய முடிகிறது. வமலும் “தமிழ்மருத்துெம் 

ஆதிமருத்துெம்” எனும் அளசக்க முடியொத உண்ளம நிரூபணமொகிறது. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

jpdrhp fhafw;gk; 
nry;tp. bYf;\p jpUtbT 

32k; mzp (,uz;lhk; tUlk;) 

 
Njiuah; $Wk; jpdrhpf; fhafw;gk;> 

‘fhiyapy; ,Q;rp> fLk;gfy; Rf;F> khiyapy; fLf;fha;’. 

fLk;gfy; Rf;F vd;gJ gfy; cztpy; Rf;F Nrh;g;gJ MFk;. Njh;e;j 

‘khTRf;F’ vd;gJ vy;yh Ch;fspYk; fpilf;Fk;. G+r;rpmhpg;G> nrhj;ij 

,y;yhj Rf;F miu fpNyh thq;fp ntapypy; cyh;j;jp Nky; Njhiy rPtp 

ed;whf ,Lj;Jg; nghb nra;J rypj;J xU ghl;bypy; itj;Jf; 

nfhs;sTk;. gfYztpy; xU gpb rhjj;ijAk; xU fuz;b Nkw;gb Rf;Fg; 

nghbiaAk; fye;J gpire;J rhg;gplTk;. xU kz;lyk; ,t;tpjk; rhg;gpl;L 

epWj;jTk;. Mz;Lf;F ehd;F Kiw ,t;tpjk; rhg;gpLtJ jpdrhp 

fhafy;gkhFk;. 

Rf;F NghyNt fLf;fhAk; ehl;L kUe;J filapy; fpilf;;Fk;. ,jid 

xU fpNyh thq;fp cs;spUf;Fk; tpijia ePf;fpg; gpd; cyh;j;jpg; nghb 

nra;J fye;j itj;Jf; nfhs;sTk;. Khiy 6 kzpf;;F miu fuz;b 

msT vLj;J gRk; ghYld; my;yJ NjDld; fye;J rhg;gpl> cly; 

Neha; mZfhky; fy;gk; Nghy; ,Uf;Fk;.  

ehs; NjhWk; rhg;gpl;l gpwF ,uz;nlhU ney;ypf; fha;fis nkd;W 

jpd;W thUq;fs;. mj;Jld; jpdk; xU Kiw xU rpl;bif fLf;fha; 

nghbiaAk; rhg;gpl;L tuTk;. vg;nghOJk; RWRWg;ghf ,sikahf 

,Uf;fyhk;. 

Nfo;tuF khTld; vs;Sk; rpwpJ nty;yKk; Nrh;j;J ,bj;J mil 

nra;J njhlh;e;J rhg;gpl;L te;jhy; cly; MNuhf;fpakhf ,Uf;Fk;. 

 

 

 

 

 

 



 

jpd xOf;fj;jpy; %ypifapd; gad;ghL 
nry;tp. Ffuhzp NfhNz];tud; 
29k; mzp (ehd;fhk; tUlk;) 

 

ஒரு ம ித ின் ஆவரொக்கியத்ளத வபணி கொப்பதற்கும் வநொய் ெரொமல் 
தடுப்பதற்கும் தி சரி ெொழ்ெில் என்  னசய்ய வெண்டும் என்பதற்கொ  
ெிதிமுளறகவள தி  ஒழுக்கத்தில் அடங்குகின்றது 

அதில் முதலொெதொக பிரம்ம முகூர்த்தததில் vழுந்திருக்க வெண்டும். பிரம்ம 
முகூர்த்தம் எ ப்படுெது ெிடியற்கொளல 3மணி முதல் 5 மணி ெளரயொகும். இந்த 
வநரத்தில் எழுெளத ெழக்கமொக னகொள்ள வெண்டும். பிரம்ம முகூர்த்த வநரத்தில் 
ஓவசொன் படலமொ து பூமிக்கு அண்ளமயொக ெந்து னசல்லும். இந்வநரத்தில் துயில் 
எழும் வபொது மூளள சுறு சுறுப்பொக இருக்கும். அத்துடன் ஒட்சிசன் னசறிவு 
அதிகமொக இருக்கும். எ வெ சுற்வறொட்ட குருதியின் னசறிவு அதிகமொக இருக்கும். 
இத ொல் புத்துணர்ச்சி கிளடக்கும். 

அதிகொளலயில் எழுந்தப் பின் பல் துலக்குதல் வெண்டும். முன்i ய கொலத்தில்

gw;gir( > J}hpifapw;F( ) பதிலொக %லிளக குச்சிகவள 

பயன்படுத்தப்பட்டது. 

 வெப்பங்குச்சி    (Azadirecta indica  

 ஆலங்குச்சி      (Ficus bengalansis) 

 கருவெலன்      (Prosopis juliflora) 

இெற்றிற்கு Astringent action ஐக் னகொண்டிருப்பதொல் spasm நீங்கும்  Jth;g;gpy ; 

பிருதுெி, அப்பு vd;gd fhzg;gLfpd;wd.  இதற்கொகத் தொன் எ து முன்வ ொர்கள் 
“ஆலும் நவலும் பல்லுக்குறுதி” எ  கூறி உள்ள ர். 

gw;gir ஆக

 நொயுருெி சுட்ட சொம்பல் 
 னதன்ள  ெிளத சுட்ட சொம்பல் 
 கடுக்கொய்த் வதொல் 
 உமி சுட்ட கhp
 பொக்கு சுட்ட கhp என்ப  பயன்படுத்தப்படும்

வமலும்     புங்கு (Pongmaia pinnata)

kUJ (Terminalia arjuna)

கUq;கொலி (Acacia catechu)  என்ப வும் பயன்படுத்தப்படும். 



 

இெற்றில் Tanin எனும் வெதிப் னபொருளும் இருப்பதொல் இது கிருமி 
அகற்றியொகவும் பல் ஈவு,  இரத்தக்கசிவு என்பெற்ளற தடுக்கவும் பயன்படும். 
நொக்கு ெழித்தல், னகொப்பளித்தலும் வமற்னகொள்ளப்பட வெண்டும். இது ஒரு 
நொளளக்கு குளறந்தது 10 தடளெகள் னசய்ய வெண்டும். ெொய்க் னகொப்பளிக்க, 

o உப்பு நீர் 
o ஆல் ( Ficus bangalensis) 

o அரசு (Ficus recimosus) 

o அத்தி (Ficus religiousis)

o இத்தி (Ficus retusa)

o நொெல் (Jugenia jambolana)

வபொன்றெற்றின் அெித்த குடிநீர் பயன்படுத்தப்படும். இெ ;ெொறு னசய்ெதொல் 
ெொய்க் குழியிலுள்ள கிருமிகள் அழிக்கப்பட்டு வநொய் ெரொது தடுக்கபடும். 

கொளலயில் எழுந்தவுடன் னெறும் ெயிற்றில் 1.5 லீ குளிர்ந்த நீளர பருக 
வெண்டும். கப வநொa; உள்ளெர்கள் மிளகிள யும் (piper nigrum), பித்த வநொய் 

உள்ளெர்கள், ெயிறு எரிவு உள்ளெர்கள், ெில்ெம் பழத்திள யும் (Aegle 

marmelous), வகொலஸ்வறொல் உள்ளெர்கள் னெந்தயத்திள யும் குடிநீரொக னசய்து 
பருகுதல் நல்லதொகும். இவ்ெொறு குடித்து ெந்தொல் வநொய் தzpயும். இது ஓர் 
மருத்துெ நீரொகும். 

கண்ணிற்கு கண் ளம இடுெதொல் வநொய் ெரொது தடுக்கப்படுெதுடன் 
கண்ணிற்கு குளிர்ச்சியும் கிளடக்கிறது. 

ெொரத்திற்கு 5 நொட்கள் 30  நிமிடம் சுறுசுறுப்பொக நளடப்பயிw;சி 
வமற்வகொள்ள வெண்டும். ளக கொல்களள நன்கு ெசீி நடத்தல் வெண்டும். இத ொல் 
னகொழுப்பு குளறயும். அத்துடன் உடல் அழகு னபறும். உடலில் எல்லொ பொகமும் 
சுறுசுறுப்பொக அளமெதுடன் உடல் ம ம் ஆவரொக்கியம் னபறும். ெொதத்தன்ளம 
உளடயெர்கள் இலகுெொ  வயொக பயிw;சிளயயும் , கபத்தன்ளம உளடயெர்கள் 

nfhஞ்சம் க மொ  உடற்பயிw;சிகளளயும்,  பித்த தன்ளம உளடயெர்கள் 
பழுத்து}க்கல் என்பெற்ளறயும் னசய்யலொம். இடுப்பு ெலி, கழுத்து ெலி 
உள்ளெர்கள் எல்லொ ஆச ங்களளயும் னசய்யக்கூடொது. 

அடுத்து எண்னணய் வதய்த்து குளித்தல் முக்கியமொ தொகும். எண்னணய் 
வதய்த்த பின் ர் குளித்தல் ஆவரொக்கியமொ து. ஆ ொல் குளித்த பின் ர் 
எண்னணய் வதய்த்தல் தெறொ து. நொம் வபச்சு ெழக்கில் ‘சனி  ீரோடு’ என்று 
கூறுவெொம். அதில் ச ியொ  ெொதகிரகம் ெொதத்தின் ரூக்ஸ தன்ளமளய சொந்தப் 
படுத்துெவத ச ிக்கிழளம எண்னணய் வதய்க்கிவறொம். நல்னலண்னணய் 



 

ச ிக்கிரகத்திற்கு ப்ரியமொ து. ளதலம் என்பது திலம் என்ற ெொர்த்ளதயிலிருந்து 
ெந்ததொகும். தரமொ  நல்னலண்னணளய இவலசொக சூடொக்க எண்னணய் 
குளியலுக்கு பயன்படுத்த வெண்டும். அதிலும் னபொதுெொக சூரியன் சொய்மொ த்தின் 
பின் எண்னணய் வதய்த்தல் வெண்டும்.

எண்பணய் நதய்க்கும் முகற. 

இவலசொக சூடொக்கி உச்சம் தளலயில் வதய்த்தல் வெண்டும். இவ்ெொறு 
தளலயில் எண்னணய் வதய்ப்பளத சிவரொ அப்பியொங்கம் எ  அளழப்பர். தளலக்கு 
எண்னணய் வதய்த்து குளிக்கும்  வபொது பிரொண சக்திளய ெளப்படுத்துகிறது. 
தளலக்கு எண்னணய் வதய்த்தப் பின் ர் பொதத்திற்கு எண்னணய்  பூச வெண்டும். 
அது கண்ணிற்கு குளிர்ச்சிளய தரும். நல்ல து}க்கம் ெரும். அதற்கு பின் இரண்டு 
ளககளிலும் னதொப்புகளிலும் வதய்த்து வமலிருந்து கீழொக மசொஜ் னசய்து 10-15 
நிமிடங்கள் ஊறிய பின் ஆற ளெத்த னகொதிநீரில் குளிக்க வெண்டும். 

எண்னணய் வதய்த்து குளித்த பின் உறங்க கூடொது. அன்று பகலுறக்கம் 
ஆகொது. அதுமட்டுமன்றி தயிர், குளிர்ப்பொ ங்களள தெிர்த்தல் வெண்டும். 
எண்னணய் பலகொரம் , னெயிலில் அளலதல் , மது அருந்துதல் வபொன்றளெ 
தெிர்க்க பட வெண்டும். இதற்னக  திரிபலொ (சுக்கு, மிளகு, திப்பிலி 2g  னெந்நீரில் / 

கடுக்கொய் ஊறல் குடிநீரில் 60ml அருந்jலொம்.

எண்னணய்த் வதய்த்து குளிப்பதொல்.... 

 வதக சிரமத்ளத வபொக்கும். 
 நரம்பு தளர்ச்சி நீங்கும்
 கiளப்பு நீங்கும். 
 சருமம் பளபளப்பொகும். 
 மூப்பு சீக்கிரம் ெரொது. 
 கண்கள் னதளிெொகும். 
 சரீரம் திடமொகும். 
 Chronic fatigue syndrome நீங்கும்
 
எண்னணய் வதய்ப்பது வமலிருந்து கீழொக னசய்தல் வெண்டும். இது ெொதத்திற்கு 

சிறந்தது. இது 20 நிமிடங்கள் னசய்தல் நன்ளமயொகும். 
தி ஒழுக்கத்தில் அடுத்து உணவு பழக்கம் மிக முக்கியமொ தொகும். 

 

 

உணவு உட்பகோள்ளும் முகற. 



 

 கலப்பு உணவுகளள உட்னகொள்ளல்
 கொளல அரிசியொலொ  சிற்றுண்டி
 மதியம் வகள்ெரகு
 மொளல தொ ியம் கொய்கறி கீளர ெளக.

முருங்ளக கீளர சொப்பிடுெதொல் இரும்பு சத்து கிளடக்கும். கீளர 
ெளககளில் முருங்ளக கீளர ஜரீணமொெது கடி ம். எ வெ இரவு வெளளகளில் 
உண்ணுெளத தெிர்க்கவும். கொய்க்கறிகளள நன்கு சளமத்தல் தெறு. சில 
கொய்க்கறிகள் பச்ளசயொகவெ உண்ணலொம். அதிலும் பச்ளச மிளகொயொக 
இருந்தொலும் சரி கொய்ந்த மிளகொயொக இருந்தொலும் சரி உணவுடன் அதிகம் 
வசர்த்துக்க கூடொது. அத்துடன் உணவு உண்ணும் வபொது எவ்வுணெொக  
இருந்தொலும் நன்றொக னமன்று உண்ண வெண்டும். 

இதள வய நம் முன்வ ொர்கள் 

  “nehருங்குபமன்றோல் 100 வயது” 
   “பமல்லோத உணவு பசல்லோது”    எ க் 
கூரியுள்ள ர் 

அதுமட்டுமன்றி நீர் பருகும் வபொது குளிர் கொலத்தில் னெந்நீரும் வகொளட 
கொலத்தில் னகொதிநீரும் பருகுதல் வெண்டும். கொளலயில் எழுந்து பருகும் நீரில் 10 
துளிகள் வதன் கலந்து  குடித்தொல் உடல், உள்ளம் உறுதி னபறும். உணவு 
உண்ணும் முன்பும் உணவு உண்ணும் வபொதும் நீளர பருக கூடொது. உணவு உண்ட 
பின்வ  பருக வெண்டும். கொளலயில் ஒரு குெis நீருடன் ஒரு எலுமிச்சத்ளத 
பிழிந்து பருகி ெந்தொல் பித்த வநொய்,  மயக்கம்,  குமட்டல் தீரும். 

tapw;Wg;Gz; (Ulcer) உள்ளெர்கள் உணெில் னநய் வசர்த்து உண்ணலொம். 
உருக்கிய னநய் உடலுக்கு நல்லது. ஆ ொலும் னகட்டியொ  னநய் உடலுக்கு 
னகடுதல் தரும். 

கடுளக தூள் ஆக்கி னெந்நீரில் ஊறளெத்து னகொடுக்க ெிக்கல் சரியொகும். 

   “கடுகு சிறிதோனோலும் கோரம் பபரிது.” 

         ஓர் பழனமொழியொகும். 

னபொதுெொக கடுளக சளமயலில் தொளிக்க பயன்படுத்துகிவறொம். ஏன  ில் 
கடுகு ஜரீணத்துக்கு உதவுகிறது. 

ெொளழப்பூளெ ெொரத்திற்கு ஒரு நொள் கூட்டொக னசய்து சொப்பிட்டொல் 
ெயிற்று புண் நீங்கும். கருப்ளப வகொளொறும் சரியொகும். 



 

குறிஞ்சொ கீளர (Dragia volubuis) னதொடர்ந்து சொப்பொட்டுடன் வசர்த்தொல் 
ெயிற்று புண் நீங்கும். 

இளெ தெிர அறுசுளெயுள்ள உணவுகளள உண்ண பழக வெண்டும். 
ஏன  ில் ஒவ்னெொரு சுளெயும் நமது உடலுக்கு அத்தியெசியமொ தும் அெற்ளற 
ெலுப்படுத்தக் கூடியதொகவும் வபொசளண உள்ள . 

இவத  வபொல பழெளககளும் உண்ண பழகுதல் வெண்டும். 

இரவு உணவு உண்ட பின் ர் உறங்க னசல்ல முன் ெற்ற கொய்ச்சிய பொளல 
அருந்த வெண்டும். கண் வநொய் ெரொது. உணவு சமிக்கும். பல வநொய்கள்  
குணமொகும். அத்துடன் இப்பொலில் உடல் என்புகளுக்கு ென்ளம னகொடுக்கும் Ca, P

உண்டு. 

இதள வய  

‘மன்னிரவுண்ட பின்பு வற்ற கோய்ச்சிறு 
 மோவின் போல் 
 ன்னயமோக பகோள்ளியனயன ந ோய் 
  ோடோ நதோரும் 
 
பன்னு தவீனங்கலபலோல்லோஞ் சமித்தரும் 
 பல ந ோய் மோறும் 
வன்னபமய் தடித்து விம்மி வளர்த்திடும் 

வடிவுண்டோநமோ’    எ க் கூரியுள்ள ர். 
இவ்ெொறு கொளலயில் பிரம்மமு$ர்த்jj;தில் எழும்பி இரவு பொலிள  

கொய ;ச்சி பருகும் ெளர தி ந்வதொறும் தி  ஒழுக்கத்ளத களடப்பிடிப்பதன் %லம் 
நொம் வநொயற்ற ஆவரொக்கியமொ  ெொழ்க்ளக ெொழலொம். 

 



 

czTk; RitAk; 
nry;td;. utPe;jpud; nre;J}ud; 
32k; mzp (Kjyhk; tUlk;) 

 

எமது உணெில் கொணப்படும் முக்கிய கூறொக சுளெ உள்ளது. தமிழ் மக்கள் 

சிறந்த உணவுg; பழக்கத்திள  களடப்பிடித்து ெந்தொர்கள்.  உணளெ பற்றி  ோலடியோர் 

குறிக்கும் வபொது 

‘அறுசுகவ உண்டி அமர்ந்தில்லோள் ஊட்டமறு சிகக  ீக்கி உண்போகும்’. 

என்பது வபொன்று  ‘அறுசுளெ’  என்னும் னதொடளர உணவுக்கு அளடனமொழியொக்கி 
கூறுெது தமிழ், னதலுங்கு, சமஸ்கிருதம் ஆகிய னமொழிகளில் கொணப்படும். ஏள ய 

னமொழிகளொ  ‘ஆங்கிலம்’ முதலிெற்றில் கொணப்படொது. 

இரண்டொயிரம் ஆண்டிற்கு முற்பட்ட தமிழ்னமொழி இலக்கியத்தில் உணவுக்கு 

அளடனமொழியொக ‘அறுசுளெ’ எ  கூறப்படுகின்றது. எமது முன்வ ொர்களில் 

பொமரமக்கள் முதற்னதொட்டு பண்டிதர்கள் ெளர சுளெயிள  பற்றி ஓரளவுக்கொெது 

னதரிந்து னகொண்டிருக்கின்றொர்fs;. 

அறுசுளெ உணெொ து நொெின் உருசிளய மட்டும் கருதி 
உண்டொக்கப்படெில்ளல. எமது உடலின் வதளெ கருதியும் உருெொக்கப்பட்டது. 

சித்தமருத்துெ னகொள்ளகயின் படி உணெில் இ ிப்பு, புளிப்பு, உப்பு, துெர்ப்பு, ளகப்பு, 

கொர்ப்பு எனும் ஆறு சுளெகளளக் னகொண்டது. உலகில் உள்ள னபொருட்கள் எல்லொம் இந்த 

ஆறுெளககளில் அடங்கியுள்ளது. சித்தமருத்துெ னகொள்ளகயின் அடிப்பளடயில் 

இவ்உலகில் உள்ள னபொருட்கள் அள த்தும் பஞ்சபூதங்களி ொல் ஆக்கப்பட்டளெ. 

அதன் அடிப்பளடயில் ஒவ்னெொரு சுளெயிலும் அங்கியுள்ள பஞ்சபூதங்கள் 

பின்ெருெ ெொகும். 

 இ ிப்பு – மண் +  நீர் 

 உப்பு – தீ + நீர் 

 கசப்பு – ெொயு + ஆகொயம் 

 கொர்ப்பு – ெொயு + தீ 

 புளிப்பு – மண் + தீ 

 துெர்ப்பு – மண் + ஆகொயம் 

 

இச்சுளெகளில் இ ிப்பு  8% பலத்ளதயும், புளிப்பு 5% பலத்ளதயும், கொர்ப்பு 1% 

பலத்ளதயும், கசப்பு 4% பலத்ளதயும், உெர்ப்பு 3% பலத்ளதயும், துெர்ப்பு 2% 

பலத்ளதயும் னகொடுக்கக் கூடியது. 

எமது உடலில் உள்ள முத்வதொசங்கள் ெொதம், பித்தம், கபம் என்ப ெொகும். 

ெொதத்ளத துெர்ப்பு, கொர்ப்பு முதலிய  ெளர்க்கும். பித்தத்ளத உப்பு, புளிப்பு, கொர்ப்பு 

முதலிய  ெளர்க்கும். கபத்ளத இ ிப்பு, உப்பு முதலிய  ெளர்க்கும். 



 

சுளெகளள குணத்தின் அடிப்பளடயில் இலகு குணமுளடயளெ, குரு 

குணமுளடயளெ எ  இரண்டொக பிரிக்கப்படுகின்ற . இ ிப்பு, உப்பு, துெர்ப்பு ஆகிய 

மூன்றும் குரு குணமுளடயளெ.  புளிப்பு, கொர்ப்பு, ளகப்பு என்ப  லகு 

குணமுளடயளெ. 

எமது உடலில் இ ிப்பு சுளெயொ து தளசளய ெளர்ப்பதற்கும் உப்புச் 

சுளெயொ து என்புகளின் ெிருத்திக்கும் ஞொபகசக்திளய ெிருத்தி னசய்ெதற்கும் உதெி 
புரிகின்றது. துெர்ப்பு சுளெயொ து குருதிளய துெரச் னசய்ெதற்கும் உடலில் இருந்து 

குருதி னெளிவயரும் வபொது துெளச் னசய்து குருதி னெளிவயரொமல் பொதுகொக்கிது. 

புளிச்சுளெ னகொழுப்ளப ெளர்ப்பதற்கும் இரத்த குழொய்களிலுள்ள அழுக்ளக நீக்கி சுத்தம் 

னசய்ெற்கும் பயன்படுகின்றது. கசப்பு சுளெயொ து நரம்ளப ெளர்ப்பதற்கும் உடலில் 

உள்ள கிருமிகளள அழிக்கவும் பயன்படுகிறது.  

இன்ன ொரு ெிதத்தில் சுளெகளள  இரண்டொக  பிரிப்பர். நட்புச் சுளெகள், பளக 

சுளெகள். துெர்ப்புக்கு உப்பு நட்பு, ஏன  ில் துெர்ப்பு ரத்தத்ளத உண்டொக்கும். உப்பு 

அதள  சுத்தமொக ளெக்கும். ஆதலி ொல் துெர்ப்பு உண்பர் உப்பு உடன் உண்ண 

வெண்டும். துெர்ப்பிற்கு புளிப்பு, ளகப்பு, கொர்ப்பு பளகயொகும். ஆகவெ துெர்ப்பு உண்ணும் 

வபொது இெற்ளற குளறத்து உண்ண வெண்டும். 

உப்பிற்கு இ ிப்பு நட்பொகவும் ஏள ய சுளெகள் பளகயொவும் கொணப்படும். 

உப்வபொடு ஏள ய சுளெகள் நட்பொகும் கொலமும் உண்டு. உப்புக்கு பளகயொ  கசப்ளப 

நட்பொக னகொள்ள வெண்டும். கொரம் உள்ளதொயின் அகத்தி கீளரளயயும், 

மணிதக்கொளிளயயும் பயன்gடுத்தப்படும். அெற்றில் உப்பும் கசப்பும் கலந்து 

கொணப்படுகிறது.  

உப்வபொடு புளிப்பு நட்பொக வெண்டுனம ின் பசளி, தக்கொளிப்பழம் வசர்த்தல் 

வெண்டும். உப்வபொடு துெர்ப்பு வசர்க்க வெண்டின் படீ்ரூட் பயன்படும். இ ிப்பிற்கு உப்பு, 

புளிப்பு நட்பொகும். ளகப்பு , கொர்ப்பு பளகயொகும். புளிப்பிற்கு இ ிப்பு நட்பொகவும் 

ஏள யளெ பளகயொகவும் உள்ள . கசப்பிற்கு கொரம் நட்பு ஏள யளெ பளகயொகும். 

கொரத்திற்கு 5 சுளெfளும் பளக, அளெ நட்பொகும் கொலமும் உண்டு. 

சுளெகளில் இ ிப்புசுளெ (சீதெரீியம்) உளடய உணவுகள் சத்துெ குணத்ளத 

ெிருத்தி னசய்ெ . ளகப்பு, புளிப்பு, துெர்ப்பு, கொர்ப்பு,  சுளெ உளடய உணவுகள் 

இரொட்சத குணத்ளத ெிருத்தி னசய்ய உதவுகின்ற . உணவு உட்னகொள்ளும் சமயத்தில் 

முதலில் இ ிப்பு சுளெயுளடயெற்ளறயும் இளடயில் புளிப்பு, உப்புசுளெ 

உணளெயும் இறுதியொக ளகப்பு, துெர்ப்பு, கொர்ப்புசுளெ உணவுகளளயும் உட்னகொள்ள 

வெண்டும். உணெில் உள்ள சுளெகளில் கொணப்படும் கொய்கறிகள் ெருமொறு. 

 

 



 

1. துவர்ப்பு 

 ெொளழப்பூ 

 ெொளழப்பிஞ்சு 

 அத்திபிஞ்சு 

 அத்திக்கொய் 

 அத்திப்பழம் – இ ிப்பு கலந்துள்ளது. 

 ெிளொங்கொய் – புளிப்பு கலந்துள்ளது 

 ெிளொம்பழம்-புளிப்பு,இ ிப்பு 

கலந்துள்ளது 

 வபரீச்சம்பழம் 

 புளியங்னகொட்ளட 

 கடுக்கொய்பிஞ்சு 

 கடுக்கொய் 

 

2. உப்பு 

 ெொளழத்தண்டு 

 முளளக்கீளர 

 கீளரத்தண்டு 

 னெள்ளள முள்ளங்கி 
 மஞ்சள் முள்ளங்கி 
 சிெப்பு முள்ளங்கி 
 னெங்கொயத்தொள் 

 னெங்கொயம் – கசப்பு கலந்துள்ளது 

 மணிதக்கொளிகொய்–கசப்பு 

கலந்துள்ளது. 

 னெண்பூசணிக்கொய் 

 புடலங்கொய் 

 சுளரக்கொய் 

 னெள்ளரி பிஞ்சு 

 கீளரக்கொய் 

 மஞ்சள்பூசணி– புளிப்பு கலந்துள்ளது 

 னநல்லிக்கொய் – துெர்ப்பு கலந்துள்ளது 

 அருனநல்லிக்கொய்–துெர்ப்பு 

கலந்துள்ளது. 

 இளநீர் – இ ிப்பு கலந்துள்ளது 

 பசுெின்பொல்– அறுசுளெயும் 

கலந்துள்ளது  

 கறியுப்பு 

 அன் ொசிப்பழம் – இ ிப்பு 

கலந்துள்ளது, 

 ெில்ெஇளல - துெர்ப்பு, புளிப்பு, கசப்பு 

கலந்துள்ளது

 

 

3. இனிப்பு 

 ெொளழப்பழம் – புளிப்பு கலந்துள்ளது 

 மளல ெொளழப்பழம் – குளிர்ச்சிளய 

தரும் 

 வபயொன் ெொளழப்பழம் - குளிர்ச்சிளய 

தரும். 

 அன் ொசிப்பழம் - உப்பு கலந்துள்ளது 

 வபரீச்சம்பழம் – துெர்ப்பு கலந்துள்ளது 

 நொெல்பழம் 

 இலந்ளதபழம் சீதொப்பழம் 

 மொதுளம் பழம் – புளிப்பு கலந்துள்ளது 

 கரும்பு 

 நொட்டுச்சக்களர 

 னெல்லம் 

 கற்கண்டு 

 

4. புளிப்பு 

 எலுமிச்சம்பழ ரசம் 

 இட்டலி, வதொளச, ெளட முதலிய 

பண்டங்கள் 

 பச்சரிசி - புளிப்பு அதிகம் 

 புழுங்கல் அரிசி – புளிப்பு குளறவு 

 சவ்ெரிசி 



 

 உளுத்தம் பருப்பு 

 உளுந்து 

 பயற்றம் பருப்பு 

 பயறு 

 துெரம் பருப்பு 

 துெளர 

 கடளலபருப்பு 

 கடளல 

 பட்டொணி 
 ெொதுளம பருப்பு 
 முந்திரிபருப்பு 

 வெர்கடளல- கசப்பு கலந்துள்ளது 

 பூசணிப்பருப்பு 

 தயிர் 

 வமொர் 

 னெண்னணய் 

 னநய் 

 எருளமபொல் 

 சிற்றொமணக்கு எண்னணய் 

 சர்க்களரெள்ளிக்கிழங்கு 

 னெண்ளடக்கொய் 

 

 புளிச்சகீளர- உப்பு கலந்துள்ளது 

 ெொளழப்பழம் 

 ப ம்பழம் 

 மொம்பழம் 

 எலுமிச்சம்பழம் – வதொலில் கசப்பு 

உள்ளது 

 மொங்கொய் 

 புளியங்கொய் 

 பலொபழம் 

 நொரத்தங்கொய் 

 

5. கசப்பு 

 கத்தரிக்கொய் – கொர்ப்பு உள்ளது 

 கத்தரிபிஞ்சு 

 மிதிபொகற்கொய் 

 னகொம்புபொகற்கொய் –புளிப்பு 

கலந்துள்ளது 

 முருங்ளககொய் –புளிப்பு கலந்துள்ளது. 

 பொெட்டங்கொய் 

 முருங்ளககீளர  -உப்பு கலந்துள்ளது. 

 அகத்திஇளல  -உப்பு கலந்துள்ளது 

 னபொன் ொங்கொணி இளல-
அறுசுளெயும் கலந்துள்ளது. 

 ெல்லொளரகீளர 

 தூதுெளளகீளர 

 னகொத்தமல்லி கீளர 

 ஆெரம்பூகீளர 

 கரிசலொங்கண்ணி-உப்பு, துெர்ப்பு 

கலந்துள்ளது 

 கறிவெப்பிளல-துெர்ப்பு கலந்துள்ளது 

 முருங்ளகபூ  -புளிப்பு கலந்துள்ளது. 

 பூண்டு 

 னெந்தயம்-உப்பு,  -புளிப்பு கலந்துள்ளது. 

 சீரகம் 

 வதங்கொய் 

 துளசி 
 வெப்பம்பூ 

 ஆனகொண்ளடகொய் 

 வெப்பிளல 

 எள்னளண்னணய் 

 வதங்கொய் எண்னணய் 

 கடுனகண்னணய் 

 

6. கோர்ப்பு 

 அறுகீளர 

 சிறுகீளர 

 கலளெகீளர 

 நச்சுக்னகொட்ளடகீளர 



 

 வெளளக்கீளர 

 மிளகொய் 

 கருளணக்கிழங்கு 

 மிளகு 

 இஞ்சி 
 சுக்கு 

 னபொரிகடளல 

 வகொதுளம 

நொம் அன்றொடம் பல வெளலகளள னசய்ெதொலும், சிந்திப்பதொலும் உடலில் 

இருக்கும் எலும்பு மூட்டுக்கள் பதம், வதய்மொ ம் அளடகின்ற . நம் உணெில் 

அறுசுளெக்கு பதில் கசப்புக்குரிய உணவுகளள உண்பதில்ளல. நொம் உண்ண வெண்டிய 

சுளெகளில் 3 குளறந்து ெிடுகிறது. உடல் வதய்மொ ங்களள புதுப்பிக்க, உற்பத்தி 
ஆகும் கலளெ வதய்ந்த பொகங்களில் முழுளமயொகவும் உறுதியொகவும் படியொமல் 

வபொய் ெிடுகிறது. இத ொல் படிப்படியொக வதய்மொ ங்கள் நம் உடலில் அதிகமொகி 
உறுப்புகள் பலத்ளத (strength)  இழக்கின்ற . 

 

சில ளெத்தியர்கள் முகம், ளக, கொல் ெகீ்கம் ெியொதி உள்ளெர்களுக்கு 

உப்பில்லொத பத்திய உணளெ உண்ணுமொறு கூறுகின்ற ர். இத ொல் ெியொதி 
கட்டுப்படுத்தப்பட்டு ெகீ்கம் குளறெது உண்டு. உடல் ெளர்ச்சியளடெதற்கு உப்பு 

அெசியமொகும். ெயது 25  ெளர உப்ளப அளெொக உட்னகொள்ள முடியும். அதன் பின் ர் 

உப்பின் அளளெ பொதியொக குளறத்து னகொள்ெது உடல் நலத்ததிற்கு நல்லது. இரவு ஏழு 

மணிக்குள் உணளெ முடித்தொல் பத்து மணியளெில் உண்ட உணவு ஜரீணமளடந்தும் 

தூங்கும் வபொது முழுசக்தியும் உடம்பிலுள்ள வதய்மொ ங்களள புதுப்பிக்க 

பயன்படுகிறது. இரெில் 9, 10 மணிக்கு உண்ட உணவு ஜரீணளடந்தும், தூங்கும் வபொது 

ஓரளவு சக்தியும்  புதுபிப்பதற்கு மிகுதி சக்தியும் பயன்படுெதொல் பூரண உடல் 

வதய்மொ ம் புதுப்பிக்கும் ெொய்ப்பு குளறந்து ெருகிறது. இத ொல் வநொய்கள் ெிளரெொக 

நீங்குதில்ளல. ஆகவெ இரவு உணளெ 7 மணிக்குள் முடித்தல் வெண்டும். இதன் 

பின் ர் ெிடியும் ெளர தொகத்திற்கு குடிநீர் அருந்த வதiெயில்ளல. 
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தற்கொலத்தில் ளமயம் னகொண்டுள்ள இந்த நெ ீ ெிஞ்ஞொ  உலகில் 
ம ிதள  வநொய் னெல்லுமொ? இல்ளல வநொளய ம ிதன் னெல்ெொ ொ? என்ற 
நிளலக்கு தங்களள அறியொமவல உள்ெொங்கப்படுகின்ற ர். எந்தளவு உலகம் 
நெ ீத்துெத்ளத வநொக்கி முன்வ றுகிறவதொ அதற்கு ஈடு னகொடுத்துக் னகொண்வட 
புதுெித வநொய்களும் வெர்ெிட்டு ெிருட்சமொகிற . 

உலகில் அள த்துத் துளறயிலும் ெிஞ்ஞொ  ளமயம் ஈர்க்கப்பட்டு 
முன்வ ற்றம் கண்டது வபொன்று ளெத்தியதுளறயிலும் அறுளெசிகிக்ளச, உறுப்பு 
மொற்றுசிகிக்ளச (Organ Transplantation)  உயிரிநகலொக்கம் (cloning test) என்று பலெொறு 
அபொர முன்வ ற்றம் கண்டுள்ளது. இருந்த வபொதிலும் அன்றுனதொட்டு இன்றுெளர 
ம ித ொல் நிரந்தரத் தீர்ளெ எட்டமுடியொத சிலவநொய்களும் உண்டு. அெற்றில் 
ஒன்றுதொன் Diabetes எ  அளழக்கப்படும் (நீரிழிவு). 

இந்வநொய்நிளலயின் வபொது உடம்பின் சொரமொ  அம்சங்கள் சிறுநீவரொடு 
கலந்து சிறுநீளர அதிகப்படுத்தி அதவ ொடு னெளிப்படுெதொல் இப்னபயர் னகொண்டு 
அளழக்கப்gடுகின்ற து. நீரிழிவு ஏற்பட பலகொரணங்கள் இருந்த வபொதிலும் 
இன்சுலின் (Hormone) குளறபொடு னதொழிட்பொட்டுத்திறன் குளறெதுவம 
முக்கியகொரணியொக அளமகிறது . 

இளதப்பற்றி “உணவெ மருந்து ,மருந்வத உணவு” எனும் அடிப்பளடக் 
னகொள்ளகளயக் னகொண்ட எமது சித்தமருத்துெம் கூறுெதும் அதற்குரிய இலகு 
தீர்வு பற்றி ஆரொய்வெொம். 

நீரிழிவு எ  அளழக்கப்படும் இந்வநொய்க்கு வமொகநீர், னபருமூத்திரம், மிகுநீர், 

தீத்திப்புநீர், மதுவமொகம் என்பதுடன் ெடனமொழியில் பிரவமொகம் என்றும் 
அளழக்கப்படும். இந்வநொய்க்கு னபரும்பொலும் ெொத, பித்த, கபவதொசங்களில் கபவம 
முக்கிய வதொஷkhக இருந்த வபொதிலும் ெொதமும், பித்தமும் சிகிக்ளச 
னசய்யமுடியொத நீரிழிவுகளள உண்டொக்க கூடியளெ. 

இதில் 

1. கபக் குற்றத்தொல் ெருபளெ – 10 ெளக 

2. பித்த குற்றத்தொல் ெருபளெ  - 6 ெளக 

3. ெொத குற்றத்தொல் ெருபளெ  - 4 ெளக 

னமொத்தமொக 20  ெளக பிரிவுகளொக நீரிழிளெ ெகுத்துள்ளொர்கள் 



 

 

 

 கபக்குற்றத்தொல் உண்டhகும் வமகவநொய்ப் பிரிவுகள் 

1. ெசொநீர் (நிணம்மிதக்கும்நீர் ,ெசொவமொகம்) 

2. னநளிநீ  (தூய்ளமநீர் , உத்தமவமொகம் ) 

3. மூளளஉருக்கும்நீர் (மூளளநீர் / மச்ளசவமொகம் ) 

4. இளநீர்நீர் (ஆதிக்கவமொகம் ) 

5. கள்நீர் (சுறொவமொகம் ) 

6. சுக்கிலவமொகம் (னெண்ணரீ்நீர் , தெழநீர் , சுக்கிலவமொகம்) 

7. கழுநீர்நீர் (உதமவமொகம்) 

8. வதன்நீர் (பிரசவமொகம் ) 

9. உப்புநீர் (சொரவமொகம்) 

10. இறச்சிநீர் (கெிச்சிநீர் , ளதத்தியவமொகம் ) 

இது னபொதுெொக கப, னகொழுப்பு உடல் கசிவுப் னபொருட்களின் ஒன்றிளணந்த 
அதிகரிப்பொல் ஏற்படும். 

 பித்தகுற்றத்தொல் உண்டொகும் வமகவநொய்ப் பிரிவுகள் 

 

1. யொள மதநீர் (அப்பியவமகம் ) 

2. கற்றொளழமணநீர் (பித்தப்பிரமியவமகம் ) 

3 சுண்ணமணநீர் (சவ்ெிர வமகம் ) 

4 தித்திப்புநீர் (மதுவமகம் ) 

5 பளிங்குநீர் (சொத்திரவமகம் ) 

6 முயற்குருதிநீர் (ஆர்க்கவமகம் ) 

இது னகொழுப்பின் அதிகரிப்பும் பித்தத்தின் அதிகரிப்பும் வசர்ந்து உண்டொகிறது. 

பித்தமும் னகொழுப்பும் ஒன்றுக்னகொன்று வெறுபட்ட குணமுளடயளெகொளொதலொல் 
ஒன்றுக்கொக னசய்யப்படும் சிகிக்ளச மற்னறொன்றுக்கு முரணொக ஏற்பட கூடியதொக 
இருக்கும். எ வெ இந்வநொய் முற்றிலும் குணப்படுத்துெது அரிது. இருந்தும் 
ெியொதியின் தீெிரத்தன்ளமளயக் குளறத்து ஆயுளள நீடிப்பதற்கு பலமுளற 
உண்டு. 

 ெொதகுற்றத்தொல் உண்டொகும் வமகவநொய்ப் பிரிவுகள் 

1. னநய் மணநீர் (ஆசியக்கத்திவமகம் ) 

2. பசுநீர் மணநீர் (சுத்தவமகம் ) 

3. ஊன்மணநீர் (பிரமியவமகம்  ) 

4. இளமறிக் னகொழுப்பு மணநீர் (மொங்கிசசிரொெிவமகம் ) 



 

இந்த நொன்கு ெளக வமொகவநொய்களும் முற்றிலும் குணப்படுத்துெது அரிதொ  
ெிடயமொகும். 

 ீரிழிவு ந ோகய ஏற்படுத்தக் கூடிய பழக்கவழக்கமும், தடுக்கும் வழியும் 

1. அதிகமொப்னபொருள், னகொழுப்பு , இ ிப்பு உணவுப் பண்டங்களில் அதிக ஆளச 
(இ ிப்பு, னநய், பொல், இiறச்சி, னெல்லம், மற்றும் வசொடொ, சீ ி வசர் 
குளிர்பொ ங்கள் சிறுநீளர மிகுதிப்படுத்தும் உணவு இளெகளள அதிகம் 
உண்ணல் ).  

2. உட்சொகக் குளறெொக இருத்தல். 
(அதிகதூக்கம், வசொம்பித்திரிதல், உட்கொர்ந்தது இருத ;தல்) 

3. அதிக உடற்பருமன் . 

4. துன்பம், பயம், வெறுபட்ட ம உளளசல். 
5. தொய்தந்ளத ெழியொகவும் ஏற்படலொம். 

இதள  தொதுக்களள சமமொக ெிருத்தியொக்க கூடிய ஆகொர ெளககளள 
சொப்பிட்டுக் னகொண்டு ஓடியொடி நடமொடக் கூடிய கொரியங்களள னசய்ெதொலும் 
எடுத்தல். 

உடற்பயிw;சி, தியொ ம், வயொகொ வபொன்ற பயிற்சிக்களில் ஈடுபடுெதன் மூலமும் 
இந்வநொய் ஏற்படுெளத தெிர்க்கலொம். 

ந ோயின் அறிகுறிகள் 

1. தளலமயிர் சளட ெிழுதல் 

2. ெொயில் தித்திப்பு 

3. கொல்fs; மuத்தல், எரிவு 

4. ெொய் , னதொண்ளட , உiழந்து வபொதல் 

5. நீர்வெட்ளக 

6. வசொம்பல் 

7. வதகம் முழுெதும் எரிவு 

8. அங்கங்கள் மறத்தல் 

9. மூத்திரத்தில் எறும்பு னமொய்த்தல் 

10. உடம்பில் நொற்றம் 

11. ம  உளளசல் 

12. தூக்கமின்ளம 

13. அதிகம் ெியர்த்தல் 

14. மயிர், நகம் என்ப  சீக்கிரம் ெளருதல் 

15. குளிர்சசியில் அதிகம் பிரியம் ஏற்படல் 

 



 

 

ந ோயின் பின்விகளவுகள் 

1. நீர்வெட்ளக 

2. சுரம் 

3. இரத்தக்கட்டி 

4. கிருத்தெகீ்கம் 

5. எரிவு 

6. பலெ ீம் 

7. சீழ்கட்டி 

8. மிகுஉடல் ெியர்ளெ 

9. மொமிசம் அழுகுதல் 

10. பிளளெ மொறொத ெிரணம் 

11. அஜரீணம் 

12. ெயிற்றுவபொக்கு 

13. ெிக்கல் அடிக்கடி உண்டொக்குதல் 

14. தன்ள  jhdwpahj மயக்கம் 

இத்துடன் சிறுநீர் னதொறுகி , கண்கள் , நரம்புமண்டலம் , இரத்தக்குழொய் பொதிப்பு. 

இறுதியில் உயிர் நீக்கம் ஏற்படும். 

 ீரிழிவுக்கு சித்தகவத்தியம் கூறும் இலகு தரீ்வு 

1.  ோவல்கஷோயம் 

 நொெல்பட்ளட  

 நொெற்னகொட்ளட  

 மஞ்சள்  

 நன் ொரிவெர்  

 மருதம்பட்ளட  

 ஆெொளர  

 னகொத்தமல்லி ,  
ஆகியெற்ளற சமஎளட எடுத்து வலசொக இடித்து ளெத்துக் னகொள்ளவும். 
இதில் 30G எடுத்து 250ML நீரில் இட்டு ¼ பங்கு ெரும்ெளர கொய்ச்சி எடுத்து 
ெடிகட்டி கொளல மொளல அருந்தவும். 

2.  ோவல்சூரணம் 

நொெல் னகொட்ளடகளள னெயிலில் கொயளெத்து உலந்தபின் னகொட்ளடயின் 
வமல்வதொளல நீக்கவெண்டும். பருப்ளப மட்டும் இடித்து சூரணம் னசய்து 1-2 
கிரொம் கொளல மொளல னதொடர்ந்து சொப்பிட வெண்டும். 
 



 

 

3. பவந்தயக்கஞ்சி 

100g னெந்தயத்ளத சிறிதுவநரம் ஊறளெத்து வெக ெிடவும் கஞ்சியொக 
னெந்தயத்ளத இறக்கி ஆறெிட வெண்டும் கொளல உணவுக்கும் பகல்உணவுக்கும் 
இளடயில் உட்னகொள்ளலொம் அல்லது மொளலயிலும் உட்னகொள்ளலொம். கொளலயில் 
னெறும் ெயிற்றிலும் குடிக்கலொம். 

4. சிறுகுறிஞ்சோசூரணம் 

இளலகளள கொயளெத்து இடித்து சல்லளடயில் சலித்து சூரணம் னசய்து 2 – 4  

கிரொம் நீருடன் ஒரு நொளளக்கு 2 Ntis உட்னகொள்ளலொம். 

5. ஆவோகர பஞ்சோங்க குடி ீர் 

ஆெொரச்னசடியின் இளல, பூ, பழம், பட்ளட, வெர் என்பெற்ளற உலர இடித்து 
சூரணமொக்கி னகொள்ளவும். 75g எடுத்து 40ML நீர் ெிட்டு னகொதிக்க ளெத்து 
கஷொயம் ஆக்கவும். ¼ பங்கொக கஷொயம் ெற்றியதும் எடுத்து ெடிகட்டி தி ம்  2 
முளற 30-60 ML  ெதீம் அருந்தி ெரலொம் 

6. பகோம்புபோகல் சூரணம் 

னகொம்பு பொகற்கொய்களள கொய ளெத்து இடித்து சூரணம் னசய்து 2-4g னெந்நீருடன் 
தி ம் 2 முளற உட்னகொள்ளலொம். 

இன்னும்  ோம் அன்றோடம் எடுக்கும் உணவுப்பபோருட்களில் இருந்தும் சித்தர்கள் 
கூறும் பக்கவிகளவுகளற்ற இலகு மருத்துவம். 

1.சிறுகுறிஞ்சோ 

இதன் இளலளய சிறுக சிறுக அupந்து சுண்டல் னசய்து சொப்பிட்டு ெரல் அல்லது 
இதன் இளலளய எடுத்து இடித்து பிழிந்னதடுத்த சொற்ளற பருகி ொல் குருதியில் 
உள்ள சீ ித்தன்ளம குளறயும். 

1 பப்போசிப் பிஞ்சு 

பப்பொசிப் பிஞ்ளச எடுத்து நன்கு கழுெி வதொளல சீெி அதிலிருந்து ெடியும் பொளல 
நீக்கி ெிட்டு சின் துண்டுகளொக அறிந்து 3ம் பொல்ெிட்டு கwp சளமத்து சொப்பிட்டு 
ெர குருதியில் உள்ள சீ ியின் அளவு குளறயும்.  

3. வரகு 

இதள  வசொறொக சளமத்து சொப்பிட்டு ெருதல். 



 

 

4. போகல்பிஞ்சு 
பொகல் பிஞ்ளச எடுத்து நன்கு கழுெி சிறுசிறுதுண்டுகளொக அறிந்து மuஉரலில் 
இட்டு பிழிந்னதடுத்த சொற்ளற கொளலயில் பருகுதல் அல்லது பொகல்பிஞ்ளச 
எடுத்து சிறுசிறு துண்டுகளொக அறிந்து னெயிலில் உலர்த்தி ெற்றலொக சொப்பிடுதல். 
2 ப ல்லிசோறு 

 ney;ypr;சொறு 15ML   

 வதன் 15ML 

 எலுமிr;ளசப் பழr;சொறு  15ML  நன்றொக கலந்து மொளல மட்டும் சொப்பிட்டு 
ெரல். 

6. னகhவ்ளெகிழங்கு சொற்ளற 8 – 10ml ெதீம் மூன்று வநரமும் பருகி ெர மதுவமக 

வநொய் கட்டுப்படும். 
 

7. 25G னெந்தயத்ளத தி மும் இரெில் ஊறெிட்டு அடுத்தநொள் கொளல ெிழுங்கி 

ெந்தொல் மதுNkகம் கட்டுப்படும். 

 
8. கறிவெப்பிளலளய நிழலில் உலர்த்தி நுண்ணிய னபொடியொக னபொடித்து அupந்து  4-

8 G ெதீம் கொளல மொளல ஆளட நீக்கிய பொலுடன் பருகி ெரல். 

9. நன் ொரிவெளர ஊறெிட்டு  30G  ெதீம் தி மும் இருவெளள பருகி ெர 

கட்டுப்படும். 

10.  கொற்றhisசொறு 1 வதய்க்கரண்டி சொப்பிட்ட பின் 14 கிழளமகளுக்கு னதொடர்ந்து 

எடுத்துெர நீரிழிவு கட்டுப்படும். 

11.  னதொட்டொசிணுங்கி வெளரயும் இளலளயயும் நிழலில் உலர்த்தி னபொடி அரித்து 

4-8G ெதீம் கொளல மொளல சொப்பிட்டு ெருதல். 

12.  1G மொம்பூளெயும் 1G மொத்துளிiuயும் தூளொக்கி அதில் 10G தூளள எடுத்து ஒரு 

குெளள தண்ணரீில் வபொட்டு னகொதிக்க ளெத்து நொள்வதொறும் னெறும் ெயிறில் 

சொப்பிடலொம். 

13.  சரக்னகொன்ளறப்பூளெ இதன் இளலத்துளிருடன் வசர்த்து Njன்ெிட்டு அளரத்து 

(1 வதக்கரண்டி) Mளட நீக்கிய பொலுடன் உண்டhy; மதுவமகம் குணமொகும். 

14. வெப்பம் பிசிள  உலர்த்தி னபொடித்து  2-6G ெதீம் கொளல மொளல னெந்நீருடன் 

அருந்த மதுவமகவநொய் கட்டுப்படும் . 



 

15. ெிளொம்பிசிள  நீரில் களரத்து ெடித்து கொய ;ச்சி தூய்ளமப்படுத்தி உலர்த்திப் 

னபொடித்து  2-4G ெதீம் உண்டுெரல். 

தவிர்க்க நவண்டிய சில உணவுகளும் உரிய முகறயிலோன ஆநலோசகனகளும் 

 தெிர்க்க வெண்டிய உணவுகள் 

1. இ ிப்பு உணவுகள் 

2. வசொடொ, சீ ி வசர்பொ ங்கள் 

3. னகொழுப்பு உணவுகள் 

4. எண்னணய் உணவுகள் 

5. அதிக உப்பு வசர் உணவுகள். 
6. கிழங்குெளககள் 

7. பொலும் பொல் மூலம் னசய்த பண்டங்களும் (ஆ ொல் நீரிழிவு 
வநொயொளர்களுக்கு எ  தயொரிக்கப்பட்ட பொல்மொ ெளககளள 
குடிக்கலொம்). 

8. மது தெிர்த்தல் 

 

கட்டுப்போட்டில் கவத்திருக்க சில ஆநலோசகனகள் 

1. தி மும் சிறிது வநரம் உடட்பயிற்சி னசய்தல் . 

2. 5- 6 KM எ ினும் நடத்தல். 
3. தியொ ம் னசய்தல். 
4. மயூரொ ஆச ம் வபொன்ற வயொகொச த்ளத னசய்தல். 
5. ம உளளசல் தரும் நிகழ்வுகளள தெிர்தல். 
6. மது அருந்துதளல தெிர்த்தல். 
7. னெறும் கொலுடன் elப்பளத தெிர்த்தல். 
8. நகங்களள பிவளட் மூலம் னெட்டொது நகனெட்டியொல் னெட்டுதல். 
9. பல்சூத்ளத ெரொமல் தடுக்க ஒவ்னெொரு சொப்பொட்டிற்கு பின்னும் 

உப்புதண்ணரீொல் ெொளய னகொப்பளிக்க வெண்டும். 
10. ஆபரணங்கள் இறுக்கமொக வபொடுெளத தெிர்த்தல். 
11. ெொரத்திட்கு ஒருமுளற சிறுநீர் பரிவசொதள யுடன் ெொரத்திட்கு 

ஒருமுளற இரத்த பரிவசொதள யும் எடுத்தல். 

உணெின் மூலமும் ளகமருத்துெ முளறகள் மூலமும் கட்டுப்படுத்தி 
ஆவரொக்கியமொக ெொழ எதிர்கொல சந்ததியி ருக்கு கற்றுக் னகொடுப்வபொம். 
சப்ததொதுக்களின் பொதிப்ளபயும் ெிளக்குெது சொலச் சிறந்தது . 

 



 

 

rpj;jkUj;Jtk; 
 

rpj;ju; je;jjhk; rpj;jkUj;Jtk; 

rpj;jk; Nru;e;j rpwe;jkUj;Jtk; 

epj;jk; epk;;kjp epiwf;Fk; kUj;Jtk; 

ePz;L ek;kpil epiyf;Fk; kUj;Jtk; 

 

gpj;jk; thjk; gpd;G rpNyhj;Jtk; 

Ngrp itj;jit %d;Wk; clypy; 

xj;J nkj;j epj;jk; rkKwpd; 

clypy; Nehnanjd; NwhJk; kUj;Jtk; 

 

Mq;fpyj;jtu; Mf;Fk; kUe;jJ 

Mq;F Nehaij kw;nwhU Nehajha; 

jhq;f khw;wpj; je;jpLk; jd;ikahy; 

jq;Fk; ,q;FjhDly; NehAld; 

 

Kw;Wk; NtUld; Kbj;jpLk; jd;ikahy; 

KOJk; ,q;F nkhope;j Kiwajhy; 

gw;Wk; NehnaJ gf;ftpisntJ 

gw;wpy; ehKld; fw;Fk; kUj;Jtk; 

 

grpj;j gpd;G gUfpbd; NehnaJ 

ghq;fjhkd Tz;bbd; NehnaJ 

Grpf;f Vw;wij cz;bbd; NehnaJ 

Nghw;w xu; kUe;jw;w kUj;Jtk; 



 

 

cz;Zfpd;w czit kUe;jjha; 

cupa jhks Tz;l cyfpdu; 

gz;Zfpd;w gzpaJ ghq;FWk; 

ghupy; ,d;gk; Nru;tJrpj;juhy; 

 

te;j Nehapd; tifaJ Nehf;fpNa 

tFj;j Neha;f;FW fhuzk; Nehf;fpNa 

ve;j khkUe; njk;Kiw vd;Wld; 

Vw;w ew;gupfhu kUj;Jtk; 

 

cw;w Nehaijg; ngw;wtd; jd;ikia 

cs;sjhFk; fhy gUtj;ij 

fw;w ey;y itj;jpad; fz;Ljhd; 

fUizNahL GupAk; kUj;Jtk; 

 

Nehau; NtW Nehf;Fk; kUj;Jtu; 

nehe;j Neha;f;F EtDk; kUe;njhL 

jhau; Nghyj; jhd; gzpje;jpLk; 

jd;ik jhq;fpa jkpou; kUj;Jtk; 

 

Nghw;wp ed;F Vw;Wk; kUj;Jtk; 

GfYk; rpj;jupd; rpj;jpfs; NruNt 

rhw;wp Mw;wpLk; rhy;G kUj;Jtk; 

rhyNt eyk; rhu;e;j kUj;Jtk;. 

 

 



 

Fd;kNehAk; rpj;jkUj;Jt jPu;Tk; 
Miss. M.B.P. Shibra 

30th BSMS (Third year) 

 

Peptic ulcers 

 Peptic ulcers are the areas of degeneration & necrosis of gastrointestinal 

mucosa exposed to acid peptic secretions 

 They can occur at any level of alimentary tract that is exposed to 

hydrochloric acid & pepsin. 

 Occurring ratio : Stomach : Duodenum = 1:4 

Acute peptic ulcers / Stress ulcers 

 Multiple. 

 Small mucosal erosions seen in stomach duodenum. 

Causes 

1 Psychological stress 

2 Physiological stress 

 Shock 

 Severe trauma  

 Septicaemia  

 Extensive burns 

 Intra cranial lessons (Cushing’s ulcers developing from hyper acidity 

following excessive vagal stimulation) 

 Drug intake (Aspirin, Steroids, Butazolidine) 

 Local irritants (Alcohol, smoking coffee) 

Pathogenesis 

1 Ischaemic hypoxic injury to the mucosal cells. 

2 Depletion of gastric mucus ‘barrier’ rendering the mucosa susceptible to 

attack by acid-peptic secretions. 

Chronic peptic ulcers 

1 Frequent in middle aged adult. 

2 More common in males. 

Causes 

1 Helicobacter pylorigastritis. 

 



 

2 NSAIDS- induced mucosal injury. 

 

 Non-steroidal anti inflammatory drugs direct toxicity, endothelial damage 

& epithelial injury to both gastric as well as duodenal mucosa. 

 

3 Acid pepsin secretions. 

4 Chronic gastritis. 

5 Other local irritants. 

 Heavily special foods  

 Alcohol 

 Cigarette smoking 

 Unbuffered aspirirn 

 

6 Dietary factors 

 Malnutrition  

 

7 Psychological factors 

 Stress  

 Anxiety 

 Fatigue 

 

8 Genetic factors 

 People with blood group “O” appear to be more prone to develop peptic 

ulcers. 

 Monozygotic twins 

 HLA-B5 Antigen 

 

9 Hormonal factors 

 Islet-cell tumor in Zollinger-Ellison Syndrome elaboration of gastrin 

 Hyperplasia & Adenomas of parathyroid glands, Adrenal cortex & 

anterior pituitary. 

 

10 Miscellaneous 

 Duodenal ulcers associated with various other conditions. 

 Alcoholic cirrhosis 

 Chronic renal failure  

 Hyper parathyroidism 

 Chronic obstructive pulmonary disease 

 Chronic pancreatitis. 



 

 

Pathogenesis of duodenal ulcer 

1 Fasting stomach at night  vagal stimulation              hyper secretion 

of gastric acid. 

 There is high basal & maximal acid output in response to various stimuli. 

 

2 Patients of duodenal ulcer have rapid emptying of stomach so that the food 

which normally buffers & neutralizers the gastric acid, passes down into the 

small intestine, leaving the duodenal mucosa exposed to the aggressive 

action of gastric acid. 

 

3 Helicobacter gastritis 

 

 Caused by Helicobacter pylori 

Bacterial elaboration of urease, protease, catalase, phospholipase 

 

   Gastric mucosal defense is broken. 

 

H-pylori infected mucosal epithelium releases pro inflammatorycytokines (IL-1, 

IL-6, IL-8 & tumor necrosing factor-α). 

 

 Inflammatory reaction 

 

 Necrosis of epithelial cells of duodenal mucosa 

 Epithelial injury is induced by cyto toxin associated gene protein (cag A) 

while vacuolating gene protein (vac A) induces elaboration of cytokines.  

Gastric ulcer 

1 Hyper acidity may occur in gastric ulcer due to increased serum gastrin 

levels in response to ingested food in atonic stomach. 

 

2 Many patients of gastric ulcer have low-to-normal gastric acid levels. 

 



 

 Ulcer genesis in such patients is explained on the basis of damaging 

influence of other factors such as gastritis, bile reflux, cigarette smoke 

etc. 

 

3 Normally protective gastric mucus barrier against acid-pepsin deranged  in 

gastric ulcer 

 There is depletion in the quantity as well as quality of gastric mucus. 

 Colonization of gastric mucosa by H-pylori. 

Complications 

 Acute & sub-acute peptic ulcer heals without leaving any visible scar. 

 Healing of chronic, larger & deeper ulcers may results in complications. 

1 Obstruction 

 Development of fibrous scar at or near the pylorus causing pyloric 

stenosis. 

 Healed duodenal ulcers along lesser curvatures may produce “hourglass” 

deformity due to fibrosis & contraction. 

 

2 Hemorrhage 

 Erosion of small blood vessels in the base of an ulcer occurs in all ulcers 

cause minor bleeding  

 Testing-occult blood in stool 

 Chronic blood loss cause iron deficiency anemia. 

 Severe bleeding- coffee ground vomitus or melaena 

 Chronic ulcer erode major arteries (loft gastric artery, gastro duo denal 

artery, splenic artery) cause massive, severe hematemesis & death. 

 

3 Perforation  

 Occurs more commonly in chronic duodenal ulcers  

 Causing acute peritonitis 

 Air under the diaphragm 

 Sub phrenic abscess 

 

4 Malignant transformation 

 A chronic duodenal ulcer nerver turns malignant  

 Less than 1% of chronic gastric ulcers may transformation into carcinoma 

 

 



 

Clinical features 

 Peptic ulcer- severe burning pain in in epigastric region 

 Gastric ulcer- pain occurs while eating or drinking 

 Duodenal ulcer-pain is felt 1 or 2 hours after food intake during night 

 Nausea  

 Vomiting  

 Hematemesis & melaena 

 Appetite- good appetite but are afraid to eat  

 Weight loss 

 Heart burn (burning pain in chest due to regurgitation of acid from 

stomach into oesophagous ) 

 rpj;j kUj;Jtj;jpy; peptic ulcer ,id “Fd;k Neha;” vd miog;gu;. 
 

 ,iug;igia (Stomach) ‘Mkhrak;’ vdTk; Fliy (Intetstine) 
‘gf;Fthrak;’ vdTk; miog;gu;. 
 

 Fd;kj;jpd; NtW ngau;fs; 
 tapw;Ws; Gusy;> tapw;Ws; GusYld; Nehjy;. 

 

 ,ay;G – nrupahik>tapw;wpy; vupr;ry;> the;jp> cly; td;ik 
Fiwjy;> Njfk; nkypjy;> kdk; Fd;wy;. 
 

 Neha; tUk; top  
 

o kpFjpahf #Ls;s nghUs;. 
o thAg;nghUs; 
o kz;> ckp> fy;> JhR> kaph;> ney;Y %f;F Mfpait fye;j 

nghUs; cz;zy;.  
o Rid ePu;> Xl;lkw;w ePu;> Rz;zhk;G fye;j ePu; mUe;Jjjy;. 
o Njq;fha;g;ghy; Nghd;w ke;jg; nghUs;fis kpFjpahff; 

nfhs;sy;. 
o mbf;fb rpdq;nfhs;sy; 
o gl;bdpapUj;jy; 
o kdr;rspg;G 
o Jf;fk;. 

Nkw;fz;l fhuzq;fshy; tapw;Ws; khR gw;wpf;fpUkpfSz;lha; tapw;Ws; 
typAld; nfhba Jd;gq;fis tpistpf;Fk; 

Kw;Fwp Fzq;fs;  

 Muk;gj;jpy; grpapd;ik 

 cztpy; ntWg;G 



 

 Fkl;ly; 

 Vg;gk; 

 ePUwy; 

 tapWGul;b Nehjy; 

 the;jp 

 GspNaw;gk; 

 tapW ,iujy; 

 tapw;wpy; Gusy;. 
 

A+fpKdp tFg;gpd;gb vz;tiff; Fd;kk;. 

 thA Fd;kk;. 

 thj Fd;kk;. 

 gpj;j Fd;kk;. 

 Vup Fd;kk;. 

 typ Fd;kk;. 

 rj;jp Fd;kk; 

 rd;dp Fd;kk; 

 Ia Fd;kk; 
 

Fd;k Nehapd; nghJf; FwpFzq;fs; 

 ngUk;ghd;ik Mz;fSf;F 25-45 taJ tiu tUk; 

 rpWghd;ikaha; ngz;fSf;F tUk; 

 cly; ed;dpiyapypUf;Fk; NghJ jpBnudg; grpapd;ik 

 tha;Fkl;ly; 

 gpj;j the;jp> nrupahik> GspNag;gk; 

 ehsiltpy; Nehit tYf;fr; nra;Ak; 

 tapW gSthfj; Njhd;Wk; 

 tapW Guz;L Nehjy; 

 jhq;f Kbahj typ cz;lhjy; 

 typ jhq;f KbahJ fl;lha the;jp nra;tjhy; typ rw;W 
FiwAk;. 

 
Fd;;k Nehapy; Mkhrak;> gf;Fthraj;jpy; [hluhf;fpdp jilg;gl;L 

rkpghL rupahf eilngwhJ. Mj;Jld; tpahd thA jilg;gl;lhy;> 
mf;fpdp ke;jk; Mkk; cUthFk;. Mkk; ePf;fg;gl;lhNyNa rkpghL rupahf 
eilngWk;. MfNt Mkj;ij ePf;fp ke;jg;gl;l mf;fpdpia rPu;nra;Ak; 
nra;ifAs;s kUe;Jfis toq;fy; Ntz;Lk;. 

Gpd;tUk; nra;iffs; toq;fg;gly; Ntz;Lk;. 



 

 Carminative  
 Stomachic  
 Stimulant  
 Digestive 
 Sialagogue 

Fd;kj;Jf;F rpj;j kUj;Jt jPu;T :  

gh];fuytzk;. 

 NrUk; ruf;Ffs; 
1. fwpAg;G – Sodium Chloride 
2. fy;Yg;G- 
3. fWj;j cg;G(gplhytzk;) – Black Salt 
4. ,e;Jg;G – Sodium chloride impure 
5. ky;yp – Corlandrum Sativum 
6. jpg;gpyp – Piper longum 
7. jpg;gpyp %yk; - Piper longum 
8. fUQ;rPufk ; - Nigella sativa 
9. ,ytq;fg; gj;jpup – Cinnamomum zeylanicum 
10. rpWehfk;G+ - Meusa fera 
11. nfhWf;fhg;Gsp – Garcinia cambogia 
12. kpsF – Piper nigrum 
13. ew;rPufk; - Cuminum cyminum 
14. Rf;F- Zingiber officinale 
15. ,ytq;fg;gl;il- Cinnamomum zeylanicum 
16. Vyk;- Elettaria repens 

msT  :- 500mg-1500mg  jpdk; 2 Ntis 

mDghdk; : nte;ePu; / Nkhu; 

cz;gjw;F 1- 2 kzpNeuk; Kd; kUe;J cgNahfk; 

jPUk; Nuhfq;fs;: gpj;jtha;T> mrPuzk;> gupehk#iy> tapw;Wg;nghUky;> 
Mkhratpuzk; 

Nkw;fz;l ruf;Ffs; gad;gLj;Jtjw;fhd fhuzq;fs; 

1. fwpAg;G 

 Increases secretion of gastric juice. 

 Taken with discretion by the dyspeptic. 

 Small doses it increases secretion of salivary gland, gastric gland, 

sharpen appetite. 

 Promotes digestion of vegetable food. 



 

 Decreases secretion of mucus. 

 Relief duodenal ulcer with nausea & pain after meals. 

 Stop haemorrhages from wounds. 
 

2. fWj;j cg;G(gplhytzk;) 

 mjpePu;> ke;jk; vd;gd NghFk;. 

 grp cz;lhFk;. 
 

3. fy;Yg;G 

 gpj;jk;> the;jp> c\;zthA> vz;tpj Fd;kk; jPUk;. 
4. ,e;Jg;G 

 Carminative. 

 Stomachic.  

 Digestive. 

 Promotes appetite. 

 Assists digestion & assimilation.  

 Given in dyspepsia & other abdominal disorders. 
 

5. ky;yp 

 Oil- useful in flatulent colic. 

 Combination with Carclamom & Caraway good carminative. 

 Use for dyspepsia, indigestion, flatulence  

 Digestive  

 Carminative 

 Stomachic 

 
6. jpg;gpyp 

 Stimulant  

 Carminative 

 Alterative 

 Useful in colic flatulence 

 
7. fUQ;rPufk; 

 Stomachic  

 Stimulant 

 Carminative 

 Digestive 

 
8. rpWehfk;G+ 

 Dried  flowers contain tannin 



 

 Astringent & Stomachic  

 Stimulant, Carminative. 

 Dried flowers used in Excess mucus elimination. 

 
9. kpsF 

 Piperine acts on mucus membranes 

 Carminative 

 Used in dyspepsia, flatulence 

 Digestive 

 
10. ew;rPufk; 

 Carminative 

 Stomachic 

 Stimulant 

 Used in dyspepsia, pain. 

 
11. Rf;F 

 Contain 6-gingesuiphonic acid exhibited anti-ulcer activity. 

 Carminative 

 Stimulant to GIT 

 Stomachic 

 Sialagogue 

 Digestive 
12. ,ytq;fg;gl;il 

 Carminative 

 Stimulant 

 Haemostatic 

 Astringent 

 Stomachic 

 Used in dyspepsia, flatulency, vomiting 
13. Vyk; 

 Stimulant  

 Carminative 

 Stomachic 

mDghdkhf Nkhu; gad;gLj;JtJ rpwe;jJ> Vnddpy; mjpy; Astringent 

action ck; Lacto bacillus ck; fhzg;gLfpwJ. Lacto bacillus MdJ 

Intestine ,y; commensal Mf ,Ue;J Mucus membrane ,d; 

cUthf;fj;jpy; gq;nfLf;Fk;> mj;NjhL Astringent action MdJ Mkhra 
tpuzj;ij Fzg;gLj;Jk;. 



 

Gw;WNehia xopg;Nghk; 
Miss. S. Karunya 

31st BSMS(2nd BSMS) 

 
etehfhPf cyfj;ij eLq;fr; nra;fpw nfhba Nehahf Gw;WNeha; 

,d;W tpsq;Ffpd;wJ. Vio> gzf;fhud;> cah;e;jtd;> jho;e;jtd;> 
gbj;jtd;> ghkud; vd;w vt;tpj ghFghLk; ,y;yhky; cyf kf;fis 
ghjpf;fpw Nehahff; fhzg;gLfpwJ. fyq;fspd; mjPj ngUf;fNk 
Gw;WNehahFk;. 

Gw;WNeha; vd;gJ ek; clYf;F eQ;ir tpistpf;Fk; xU 
tifahd G+Q;ir fhshd;  vd;gij mfj;jpah; jk; Vl;Lf; Fwpg;gpy; 
Fwpg;gpl;lNjhL mjw;fhd kUe;ijAk; mjpy; Fwpg;gpl;Ls;shh; vd;W 
$wg;gl;Ls;sJ. 

rpy rkaq;fspy; rpy fyq;fspy; jtW VjhtJ Vw;gl;L mit 
moptilahJ fl;Lg;ghbd;wp gy;fp ngUfp fl;bahf tsu Muk;gpf;Fk;. 
,jidNa Gw;WNeha; vd miof;fg;gLfpwJ. fl;b vq;F cUthfpwNjh 
,jpypUe;J clypd; Vida gFjpfSf;Fk; gutf; $Lk;. mj;NjhL 
fl;bfSf;F mUfpYs;s jpRf;fSf;Fk; gpd;dh; epzePh;> ,uj;jk; topahf 
clypd; Vida gFjpfSf;f guTfpwJ. ,t;thW gutpr; nry;tij 
,uz;lhk; epiy Gw;WNeha; vd;gh;. 

 

Gw;WNeha; Vw;gLtjw;fhd fhuzq;fs; 

 50 taJf;F Nkw;gl;lth;fSf;F KJik fhuzkhf Vw;gLfpwJ. 

 mjpf kJg; ghtid 

 mjpf Gifg; gof;fk; 

 clw;gUkd; 

 FLk;g tuyhW 

 rpy ,urhazq;fs; 

Gw;WNeha; xU njhw;W Nehay;y. kf;fs; kj;jpapy; gy jtwhd 
vz;zq;fisf; nfhz;L Gw;W Nehahsh;fs; r%fj;jpypUe;J js;sp 
itf;fg;gLfpd;wdh;. vdNt kf;fs; kj;jpapy; tpopg;Gzh;it Vw;wLj;j 
Ntz;baJ vkJ flikaFk;. 

vt;tsT etPd kUj;Jtf; fz;Lgpbg;Gf;fs; ,Ue;jhYk; Gw;Wnehahy; 
,wg;gth;fspd; vz;zpf;if mjpfhpj;Jf; nfhz;Nl nry;fpwJ. ,J xU 
caph;f;nfhy;yp NehahfNt tpsq;FfpwJ. ,j;jifa caphpog;Gf;fisf; 
Fiwg;gjw;F xNu top Muk;gj;jpNyNa ,jidf; fz;Lgpbj;J 
rpfpr;irfspid Nkw;nfhs;tNj. 



 

Gw;WNehapy; gy tif fhzg;gLtjdhy; Fzq;Fwpfs; xd;whff; 
fhzg;gLtjpy;iy. ,Ue;j NghjpYk; xU rpy nghJthd FwpFzq;fs; 
fhzg;gLfpd;wd. clw; Nrhh;T> grpapd;ik> cly;nkypT> glglg;G 
Nghd;wtw;iwf; Fwpg;gplyhk;.  

jw;NghJ gy tifahd Gw;WNeha;fs; mwpag;gl;Ls;s NghjpYk; 
khh;gfg; Gw;WNeha;> fUg;igf; fOj;Jg; Gw;WNeha; Nghd;wd mjpfstpy; 
fhzg;gLfpd;wd. khh;gf Ra gupNrhjid nra;tjd; %yKk; 40 taJf;F 
Nkw;gl;lth;fs; 6 khjj;jpw;F xU Kiw KO clw; gupNrhjidfis 
Nkw;nfhs;tjd; %yKk; Neha;tuhkYk; jLf;fyhk;. jw;fhyj;ij 
nghWj;jtiu ,it gw;wpa tpopg;GzHTfs; gy tbtq;fspy; kf;fSf;F 
toq;fgLfpd;w NghjpYk; rupahd Kiwapy; kf;fis nrd;wiltjpy;iy. 
,f;Fiw vjpH fyj;jpy; eptHj;jp nra;ag;gl;L Gw;W Neha; mw;w 
rKjhaj;ij cUthf;FNthk;.  

“Nehaw;w tho;Nt Fiwtw;w nry;tk;” 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Gw;WNeha; Vw;glhky; jLf;Fk; gy;NtW czT tiffs; 
nry;tp. rq;fPh;zh RNge;jpud; 
32k;mzp (Kjyhk; tUlk;) 

 

இன்று உலனகங்கிலும் புற்றுவநொயொளர்களின் னதொளக அதிகரித்து ெருகின்றது. 

இளத முன்கூட்டிவய ெரொமல் தடுப்பது குணமொக்கி நலமுடன் ெொழ்ெதும் 

ம ிதர்களின் ளககளில் தொன் உள்ளது. புற்றுவநொய் ெரொமல் தடுப்பதில் பழச்சொறுகளும் 

பச்ளசயொ  கொய்கறிகளும் முக்கிய இடத்ளத ெகிக்கின்றது. புற்றுவநொயளிகள் 

முதலில் நெ ீ மருத்துெத்தின் மூலம் ஆவலொச ளய னபற்று அதன்படி 

நடக்கவெண்டும். அத்வதொடு இயற்ளக மருத்துெமொக நமது அன்றொட உணெில் 

அதற்குரிய உணவுெளககளள வசர்த்து னகொள்ள வெண்டும். எல்லொ ெிதமொ  

புற்றுவநொய் ெளககளள கட்டுபடுத்தவும் குணபடுத்தவும் ெிற்றமின் “ஏ” மற்றும் “சி” , 

துத்தநொகம், னசலி ியம் வபொன்ற தொதுஉப்புகள் உள்ள பழங்கள் , கொய்கறிகள் என்ப  

உதவுகின்ற .  

கரட்சோறு 

முக்கியமொக கொளலயில் ஒரு வகொப்ளப கரட்சொறு அருந்துெது மிகவும் நன்ளம 

பயக்கும். இதில் உள்ள ெிற்றமின் ”ஈ” புற்றுவநொய் இருந்தொல் அதள  குணபடுத்தும் . 

அதுமொத்திரமல்ல ஒரு ம ித ின் ெொழ்நொளளயும் நீடித்து தருகின்றது. கரட்டில் 

ெிற்றமின் “எ”யும் உள்ளது. இது வதொல் புற்றுவநொளயக் குணமொக்குகிறது. 

தயிர் 

உடலுக்கு குளிர்ச்சி தரும் தயிர் ஓர் புற்றுவநொய் நிெொரணி. அது ெடீ்டில் 

தயொரிக்கப்பட்ட தயிரொக இருந்தொல் மிகவும் நல்லது. இத்தயிரில் “எல்” 

ஆசிட்வடொபிளஸ் என்ற பற்றரீியொ இருக்கிறது. இது னபருங்குடல் புற்றுவநொளய 

முன்கூட்டிவய ெரொமல் தடுக்கின்றது.  ெந்தபின் ஆரம்பநிளலயில் குணமொக்குகின்றது. 

மூவககச்சோறுகள் 

மூெளகச்சொறுகள் எ  குறிப்பிடுெது படீ்டூட், அபின் மற்றும் கரட் என்பளெ 

ஆகும். குறிப்பொக புளகப்பிடிப்பெர்கள், னெற்றிளல, சுண்ணொம்பு, பொக்கு வபொடுபெர்கள், 

புளகயிளல னமல்லுபெர்கள் மற்றும் மது அருந்துபெர்களுக்கு புற்றுவநொய் அபொயம் 

அதிகம் உண்டு. இெர்களுக்கு ெரக்கூடிய நுளரயரீல் புற்றுவநொளய இந்த 

மூெளகச்சொறுகளின் மூலம் ெரொமல் தடுக்கலொம். ெந்தெர்களுக்கு ஆரம்பநிளலயில் 

இது பலன் தரும். 

 

 



 

நவர்க்கடகல 

நமது உடல் திசுகளில் புற்றுவநொய் கிருமிகள் னசல்ல முடியொதபடி தடுக்கிற ‘ 

னசலி ியம்’ என்ற உப்பு உடல் திசுக்களள உறுதியொக ளெத்திருந்து புற்றுவநொளயத் 

தடுப்பதுடன் இந்வநொய் இருந்தொலும் கட்டுபடுத்திெிடுகிறது. இந்த ‘னசலி ியம்’ என்ற 

உப்பு வெர்க்கடளலயில் வபொதியளவு இருக்கறது. அத்துடன் ெிற்றமின் ‘ஈ’ யும் 

வெர்க்கடளலயில் அதிகம் இருப்பதொல் புற்றுவநொளய தடுக்க உதவுகிறது. குளறந்தது 

50g வெர்க்கடளலயொெது உண்பது நல்லது. 

பசலினியம் 

‘னசலி ியம்’ என்ற உப்பு னதொடர்ந்து புற்றுவநொயொளிகளுக்கும் ஆவரொக்கிய 

வகொளொறு உள்ளெர்களும் கிளடக்க தக்கொளிச்சொறு , னெங்கொயசொறு, பூண்டுச்சொறு, 

பொல், முட்ளட, கடலுணவு முதலியெற்ளற அவ்ெப்வபொது பயன்படுத்தி ெந்தொல் 

வபொதும் இெற்றில் உள்ள ‘அன்டிஒக்ளசட்’( anti oxide) என்ற னபொருள் தொன் இ்ந்த 

அரியபணிளயச் னசய்கிறது. குறிப்பொக னநல்லி, கரட், வெர்க்கடளல இந்த மூன்றிலும் 

இந்தனபொருள் வபொதுமொ  அளவு உள்ளது. 

துத்த ோக உப்பு 

அெளர, பொல், தொ ியெளககள், ஈரல், பருப்புெiககளில் துத்தநொகஉப்பு அதிகம் 

உள்ளது. இது வதொல் புற்றுவநொயொளிகளுக்கு அதிகம் நன்ளம தரும். அத்வதொடு இெர்கள் 

தி மும் இரு வெளளயொெது கரட்சொறு அருந்த வெண்டும். புற்றுவநொயொளிகளின் 

ெொழ்நொட்களள அதிகரிக்கச் னசய்ெதில் பொதொம், பட்டொணி, னமொச்ளச, வகொதுளம, 

உப்புமொ, தெிட்டுடன் வசர்ந்த வகொதுளம சப்பொத்தி மிகவும் சிறப்பொ து. ஏன  ில் 

இெற்றில் உள்ள துத்தநொக உப்பு சிெப்பு இரத்த அZக்களள  உற்பத்தி னசய்து 

ெொழ்நொளள நீடிக்க ளெக்கிறது. 

 ோர்ச்சத்துகள் 

அளவெொடுk; தெறொமலும் வசொறு சொப்பிட்டு ெந்தொல் குடல் புற்றுவநொயொளிகள் 

ெிளரெொக குணமளடெொர்கள். எ ினும் இெர்கள் கரட்சொற்ளறயும் தெறொமல் 

அருந்தவெண்டும். வசொற்றில் உள்ள நொர்ச்சத்து குடல் புற்றுவநொளயf; குணமொக்கும் 

தன்ளம னகொண்டது. கரட்சொறு அருந்தொத நொட்களில் திரொட்ளச, படீ்ருட், அப்பிள், 

தக்கொளி, பப்பொளி, அறுகம்புல் சொறு முதலியெற்ளற மொறிமொறி அருந்துெது நன்ளம 

பயக்கும். இளெ தெிர னநல்லிக்கொயும் முளளெிட்ட தொ ியங்களும் குடல் 

புற்றுவநொய்க்குr; சிறந்த பலள j; தரும். புற்றுவநொளய முற்றிலும் தெிர்க்க தி மும் 

60g நொர்ச்சத்துj; வதளெ. இட்லி, சப்பொத்தி, வசொறு முதலியெற்றின் மூலம் இது 

கிளடத்தொலும் பழச்சொறு ெளககளின் மூலம் இது வநரடியொகf; கிளடக்கின்றது. 

 



 

மோதுளம்பழம் 

னநஞ்சுெலிளயf; குணமொக்கும் தன்ளம னகொண்டது. மொதுளளயில் 

புற்றுவநொளயf; குணமொகும் சக்தி ெொய்ந்த ‘’எல்வலொஐிக்கமிலம்” உண்டு. தி மும் 

ஒருவெளள எல்லொ ெிதமொ  பழத்துண்டுகள், கொய்கறித்துண்டுகள், கீளரகள் 

முதலியெற்ளறf; கலந்து 300g  ெதீம் பச்ளசயொக உண்டு ெந்தொல் புற்றுவநொய் 

மட்டுமல்ல எல்லொெிதமொ  வநொய்களும் அZகொது. பழச்சொறு ெளககள் னசலி ியம், 

னசம்பு முதலிய தொதுஉப்புகள் வநரடியொகf; கிளடப்பதொல் பழச்சொறு ெளககளள நன்கு 

அருந்தி ெருெது சிறந்தது. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 



 

Neha; jPh;f;Fk; ghl;b itj;jpak; 
nry;tp. jh;]dh eluh[h 

30k; mzp (%d;whk; tUlk;) 

        

Mjp fhyq;fspy; midj;J kf;fSk; Neha;fs; Vw;gLk; NghJ 

%ypiffis gad;gLj;jp Neha;fis jPh;j;J ,aw;ifAld; xd;wpj;J 

tho;e;jhh;fs;. ,jdhy; mth;fs; ePz;l MASld; thof; $bajhf 

,Ue;jJ. Mdhy; jw;NghJ midtUk; ,ae;jpu cyfpy; tho;fpd;wdh;. 

,jdhy; gy;NtW Neha;fs; Vw;gl;L rpukg;gLfpd;wdh;. ,e; Neha;fis 

jPh;f;f cldb epthuzk; ,ytrkhf ngw;W Jd;GWfpd;wdh;. ,Ug;gpDk; 

rpy fpuhk kf;fspdhy; Neha;fspy; ,Ue;J tpLgLtjw;F RNjr kUj;Jt 

Kiwfs; jw;fhyj;jpYk; gpd;gw;wg;gl;l tUfpd;wd. Mtw;Ws; rpy 

gpd;tUkhW : 

 tapw;wpy; tha;T Fzk; ,Ue;jhy; nte;jak; ePupy; Cwitj;J 

rhg;gpl Neha; jPUk;. 

 mrkj;ij (Xkk;) nghbj;J Njdpy; Fioj;J cz;z 

tapw;Wghijfs; tapw;Nwhl;lk; rkpghlilahik jPUk;. 

 nrt;tuj;jk; g+it Cwitj;J gpire;j ePupdhy; fOt rpW 

Foe;ijfSf;F Kfj;jpYk; clypYk; Vw;gLk; fpue;jp jd;ik ePq;Fk;. 

 rpW Foe;ijfSf;F Vw;gLk; tapw;W nghUky;> fha;r;ry; 

ePq;Ftjw;F kpsF> khJsk; jz;L> Ntypg;gUj;jp (cj;jkfhzp) 

jz;L> Ntg;gk; jz;L> khtpd; jz;L> nts;isg;g+L> mrkjhfk;> 

Nth;f;nfhk;G vd;gtw;iw mtpj;J vLj;j ePupid gUfy;. 

 jiyapb epw;fhtpby; KbJk;igia miuj;J new;wpapy; jlty; 

my;yJ Ntg;gk; tpijia cilj;J NfhJ ePf;fp rpd;d 

ntq;fhaj;Jld; Nrh;j;J new;wpapy; g+r jiyapb epw;Fk;. 

 Fg;igNkdpAld; rpwpJ kpsifr; Nrh;j;J miuj;J g+r clypy; 

Vw;gLk; nrhwp rpuq;F ePq;Fk;. 

 Njrp ,iyia mtpj;J Mtp gpbj;jhy; jiyapYs;s rsp FiwAk; 

jiyapy; fl;ba ePu; ,wq;Fk;. 

 ,ju thioj;jz;il ntl;b jl;bg; gpse;J mjpYs;s ePiug; 

gUfpdhy; ghk;G fbj;j tplk; clypy; guTjy;; FiwAk;. 



 

 jpuhAld; gog;Gspia Nrh;j;J miuj;J Njs; nfhl;ba ,lj;jpy; 

jltpdhy; fLg;G tplk; ,wq;Fk;. 

 khJsk; gpQ;ir neUg;Gr; rhk;gypy; Rl;L miuj;J Njdpy; Fioj;J 

cz;z tapw;WisT jPUk;. 

 gps;is fw;whisia vLj;J Nkw;Nwhiy rPtp cs;spUf;Fk; 

Nrhw;iw rpWJz;Lfshf;fp ePupy; ed;whf fOtp (10 jlitfs;) 

ehnshd;Wf;F rpy Jz;Lfis 2 jlitfs; cz;z %yf;fLg;G 

ntsp%yk; ePq;Fk;. 

 khd;ghQ;rhd; ,iyia fUf tWj;J nghbj;J Mkzf;F 

vz;nzapy; Fioj;J fl;bd; Nky; g+rpdhy; clk;gpy; Vw;gLk; fl;L 

tw;wp tpLk;. 

 Rj;jkhd Njd; 2 Njf;fuz;b fhiy khiy cz;z neQ;nrupT 

my;rh; FiwAk;. 

 fw;g+uts;sp ,iy rhw;Wld; gdq;fw;fz;L Nrh;j;J gUf;f 

Foe;ijfSf;F Vw;gLk; rsp ,Uky; FiwAk;. 

 Foe;ijfSf;F jiyapy; rpuq;F Vw;gl;L jiy fiue;jhy; xU 

tUl (2 ,iy Nky; vOe;j ) gdq;fpoq;Fld; 2 my;yJ 3 kpsF 

Nrh;j;J miuj;J jiyapy; g+rp Kofpa gpd; ney;ypg;go vz;nza; 

g+rp te;jhy; 2 – 3 jpdq;;fspy; FzkhFk;. 

 gyh ,iy> kh ,iy ,tw;wpd; eLeUk;ig ePf;fp mtpj;j ePiu 

thuk; xU Kiw gUf ePupopT Neha; fl;Lg;gLk;. 

 ifahe;jfiu ,iyia miuj;J fhaq;fSf;F itj;J fl;l Fujp 

epd;W fhak; FzkhFk;. 

 Njhil ,iyia efr;Rw;Wf;F itj;Jf; fl;l FzkhFk;. 

 gOj;j vUf;fiy ,iyfis (7 – 8) rptf;f fha;r;rpa nrq;fy;ypd; 

Nky; itj;J mjd; Nky; Fjpf;fhiy itf;f Fjpthjk; ePq;Fk;. 

 mk;khd; gr;ruprp ghiy cz;zpfSf;F g+r mit fod;W tpOk;. 

 

 

 

 



 

Health benefits of Apples 
Miss. Monalisha Sandralingam 

32th BSMS (First year) 

 
jpdKk; xU mg;gps; rhg;gpl;lhy; kUj;JtuplNk nry;y Ntz;lhk; 

vd;w fUj;ij midtUNk Nfs;tpg;gl;bUf;fpNwhk;. Vnddpy; mg;gpspy; 
me;j mstpy; tpw;wkpd;fs;> GNuhl;Bd;fs; vd;W clYf;F 
Ntz;Lk;rj;Jf;fs; epiwe;Js;sd. mj;jifa rj;Jf;fs; cliy tYNthL 
itg;gJld; ve;j NehAk; cliyj; jhf;fhj tifapy; Nehapd;wp 
MNuhf;fpakhfTk; itf;f cjTfpd;wJ. Mjdhy; jhd; Nehapy; 
ghjpf;fg;gl;ltu;fis ghu;f;fr; nry;Yk; NghJ mg;gpis thq;fpr; 
nry;fpd;wdu;. 

,j;jifa Mg;gps; cliy MNuhf;fpaj;Jld; kl;Lkd;wp rUkj;ij 
mofhf itj;Jf; nfhs;sTk; ngupJk; cjtpahf cs;sJ. rpyUf;F 
mg;gps; rhg;gpl gpbf;fhJ. Mt;thW gpbf;fhjtu;fs; mg;gpis [{]; Nghl;L 
Ntz;Lnkd;whYk; Fbf;fyhk;. ehk; mg;gps; vt;tsT rhg;gpLfpd;NwhNkh 
me;j mstpy; clyhdJ MNuhf;fpakhf ,Uf;Fk;. 

Fwpg;ghf mg;gpshdJ cly; vilia Fiwf;fTk; clypd; 
,uj;jXl;lj;ij mjpfupf;fTk; kl;Lkd;wp ePupopT> Gw;WNeha; kw;Wk; gy 
Neha;fisf; Fzg;gLj;jTk; ngupJk; cjTfpd;wJ. 

1. nfl;lnfhy];Nuhy; (Reduce Bad Cholestrol) 
mg;gpspy; ngf;bd; vd;Dk; fiuaf; $ba ehu;r;rj;J mjpfk; 
cs;sjhy; mtw;iwr; rhg;gpl clypy; cs;s nfl;l 
nfhy];NuhyhdJ fiue;J ,UjaNeha; tuhky; ghJfhf;fpd;wJ. 
 

2. my;rPkpau; Neha; (Alzheimer’s Disease) 

,jd; kw;nwhU ed;ik vd;d ntd;why; mg;gpspy; cs;s quercetin 

vDk; antioxidant %is nry;fis mopahky; ghJfhg;gNjhL euk;G 
kz;lyj;ijAk; ghJfhf;fpd;wJ. 
 

3. ePupopT (Diabates) 
,jpYs;s phytonutrient kw;Wk; antioxidant ,uj;jj;jpYs;s 
ru;f;fiuapd; msitr; rPuhfitj;Jf; nfhs;s cjTfpwJ. NkYk; 

,jpy; Fiwe;j mstpy; glycemicindex ,Uf;fpwJ. vdNt ePupopT 
cs;stu;fs; ,jid rhg;gpLtJ kpfTk; ey;yJ. 
 

4. cly; td;ik (Increase Body Endurance) 
mg;gps; goj;jpYs;s antioxidant Md quercetin clypy; oxygenI 

Rke;J nry;Yk; cell fspd; typikmjpfupj;J EiuaPuYf;Fr; rPuhd 
,uj;j Xl;lj;ij toq;Ffpd;wJ.  
 



 

 

Boost your Immune system 

Apples are good source of immune boosting vitamin C, which provides 

roughly 14 percent of your daily recommended intake of vitamins. 

 

5. ngUq;Fly; Gw;Wneha; (Protection against ColonSystem) 

Mg;gpspy; cs;s ehu;r;rj;jhdJ ngUq;Flypy; Gw;WNeha; cells 

cUthtijj; jLf;Fk;. 
 

6. fz;Giu(PrevantsCateract) 
Mg;gpis mjpfk; rhg;gpl;lhy; mjpYs;s antioxidant My; 
fz;GiuNeha; Vw;gLtijj; jLf;fyhk;. 
 

7. mofhdrUkk; (Great for Radiand Skin) 
Mg;gpspy; nfhyh[pd; (Collagen) kw;Wk; vyh];bd; (Elastin) 
,Ug;gjhy; mit rUkj;ij ,sikAld; itj;Jf; nfhs;s 

cjTfpwJ. NkYk; jpdKk; ,ijr; rhg;gpl;lhy; me;j antioxidant, 

cell mopitj; jLj;J rUkj;ij nghypNthL itj;Jf; nfhs;s 
cjTk;. 

8. ,jak; (Protects your Heart) 
Mg;gps; kw;Wk; Mg;gps; [{]; rhg;gpLtjhy; ,jaNeha; Vw;gLtijj; 
jLf;fKbAk;. 
 

9. MNuhf;fpakhdgw;fs; (Offer white, healthier teeth) 
Mg;gpis jpdKk; rhg;gpl;L te;jhy; tYtpoe;j kw;Wk; nghyptpoe;J 
,Uf;Fk; gw;fis ed;F gspr; nrd;W kpd;d itg;gNjhL 
MNuhf;fpaj;JlDk; itj;Jf; nfhs;syhk;. 
 

10. M];Jkh (Reduce the Risk of Asthma) 

Mg;gpspYs;s photochemicals Md flavonoids kw;Wk; phenolicacids 
%r;Rf;Foha;fspy; ,Uf;Fk; milg;Gf;fs; my;yJ mow;rpia ePf;fp 
M];Jkh Vw;gLtijj; jLf;Fk;. 
 

11. ghu;fpd;rd; Neha; (Protect against Parkinson’s  Disease) 

Mg;gpYs;s rf;jptha;e;j antioxidant %isapy; cs;s dopamine 

cUthf;Fk; %is nry;fis mopj;J cz;lhFk; Parkinson’s Neha; 
Vw;gLtijj; jLf;Fk;. 
 

12. cau; ,uj;j mOj;jk; (Controls high blood pressure) 
nghw;whrpak; (potassium) mjpfk; cs;sJ. ,e;jrj;J ,uj;j 
mOj;jj;ijf; fl;Lg;gLj;Jk;. vdNt ,jid cau; ,uj;jmOj;jk; 
cs;stu;fs; rhg;gpl;lhy; ey;yJ. 
 



 

 
13. Vil FiwT (Weight loss) 

Antioxidant kw;Wk; pectin mjpfk; cs;sjhy; mit cliy 
fl;loFld; itj;Jf; nfhs;s cjTfpwJ. NkYk; ,jpYs;s 
polyphenols clypYs;s nfhOg;Gf;fisf; fiuj;JtpLk;. 
 

14. Gw;WNeha; ( Apples fight cancer) 

Mg;gpspYs;s flavonoids fshd quercetin EiuaPuy;, khu;gfk; kw;Wk; 
Fly; Nghd;wtw;wpy; Gw;Wneha; Vw;glhky; jLf;Fk;. 
 

15. gpj;jf;fw;fs; (Prevent gall stones) 

Mg;gpspy; ,aw;ifahfNt malicacid kw;Wk; other enopausaloftening 

substances mjpfk; ,Ug;gjhy; ,it gpj;jg;igapy; gpj;jf;fw;fs; 
cz;lhtijj; jLf;Fk;. 
 

16. ,uj;jr;Nrhif (Treats anemia) 
jpdKk; ,uz;L Kjy; %d;W Mg;gps; rhg;gpl;L te;jhy; mdpkpah 
vd;Dk; ,uj;jr;Nrhifia rupnra;J tplyhk;. Vnddpy; ,jpy; 
,Uk;Gr;rj;J mjpfk; ,Ug;gjhy; clypy; ,uj;jj;jpd; msT 
mjpfupf;Fk;. 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

cjaj;jpd; rpe;J 
nry;tp. fPh;jpfh [Ptuh[h 
30k; mzp (%d;whk; tUlk;) 

 
fhu;Nkfk; fdT fiye;J 
fjputd; fuq;fNshL mizj;Jf; nfhz;Lk; 

kPz;Lk; Gj;Japu; ngw;wJ Gjtpbay; xd;W…. 

nghd;Nkfq;fs; toptpl Gjpa#upad; fz;rpkpl;Lk;… 

Mfhak; jhz;bAk; mtd; mf;fpdptpbaj;jUk;!!! 
 

,e;jpud; MNtrk; nfhz;Nl! Fjputidntd;W….. 
thA mz;lj;ijAk; Fspu;tpj;J 

neLe;jiu te;J Nru;e;j ePupYk;…. Gjpjha; G+j;j Gj;Japu;!! 
nkJtha; gpUJtp te;Nj ,d;W ehkhfpg; NghNdhk; 
gQ;rG+jq;fsha; cUntLj;Nj..!! 
 
fhyq;fSk; fhj;jpUf;ftpy;iy nkJtha; Xu; eilg;gazk; 

Gjik NjbNa Nghuhl;lq;fisg; Nghu;j;jpf; nfhz;Nlhk;… 
gilj;jtd; fUiz md;Wk; Fiwatpy;iy 
Kjy; rpj;jdha; new;wpf;fz; tpopj;jhd;! 

Md;Wk; mtd; ghu;it Njhlq;fs; jhz;bAk;….  
 
Ngw;wtd; mutizg;gpNy kPz;Lk; capu; je;J 

,d;DnkhU je;ijaha; mf];jpaUk;….! 
Afq;fsha; cyfj;ij cUthf;fpNdhk; 

,d;W….. fz;fisAk; tpw;W xsp thq;fpNdhk; 

njupe;Jk; jpUe;jtpy;iy…. jkpioAk; juj;Jzpe;Njhk;… 
 

,dpAk; cwq;fpl cupik ,y;iy vd;Nw…..!...... 
vkf;fha; Gj;Japu; nfhLg;Nghk; 
ehisa tpbaYf;fha; ehk; ,ize;J 
goik rpj;j Afj;ij Gjpjha; Jilj;J 
cjaj;jpd; rpe;Jtpd; top elg;Nghkhf. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Are you dreaming for a glowing skin?  
 

How to get a glowing skin? How to have a flawless skin? These are the 

questions that most of us ask the skin specialist and dermatologist. Clear 

growing skin is a dream for every person no one like pimples, acne, zits, black 

spots or dark circles. So here are some natural tips for a glowing, flawless, 

better skin as well as for a healthy life.  

Nutritious, fibre rich diet:  

Everything healthy starts from your diet. Digestive problems result in skin 

impurities. Taking in the right amount of micro nutrients and vitamins is great 

for clear skin. Natural protein foods like fish, nuts, grains like Brown rice, 

vegetables like broccoli, tomato and beets are good for skin   

   More intake of fruits and vegetables will leave you with spot less, clear skin.  

Drink plenty of water:  

        Drinking water and natural juices help to purify your skin and glowing skin 

tips are incomplete without the inclusion of this essential point. Water cleans 

the body and eliminates the wastes. Water hydrates the body and removes 

excess oil and dirt.    Drinking at least 2 litres /day gives the skin a bright, 

noticeable change in less than a week. It rids your skin from dryness, wrinkles 

and also boosts the immune system.   

Avoid the sun:  

        Sun is a greater source of vitamin D. Morning sun from 7am to 9am is 

good for skin. However avoiding the sun after this time is essential. Avoid the 

sun especially from 10am to 2pm.  

Wash the face frequently: 

     Hydrating the body from inside and outside is important. Use cold water to 

clean your face because warm water opens the pores which allow bacteria and 

dirt to enter. Use circular movement while washing your face.  

Pimples care:  

      Proper pimple and acne care is one of the most important tips to get fair and 

growing skin. It’s very tempting to pop pimples but it will only result in scars, 

redness and inflammation. The pimples stay for 3 or 4 days, but the scars caused 



 

by fingering they stay for a life time. Choose which one you would like to live 

with. 

Exfoliate:  

     Exfoliating the skin is the best solution to the question of  “How to get rid of 

dead cells?” periodic exfoliation using Bengal gram flour, oats, orange peels 

can remove dead cells, dust, impurities and black heads from the skin.  

 

Leave stress behind:  

     How to have a beautiful skin? If this is your question, the answer is rest! 

Sleep is the first secret to maintain a healthy life and get flawless and glowing 

skin naturally. Stress hormones lead to excessive oil production which will 

result in pimples. At least 7-8 hours of sleep is needed for a glowing skin.  

Get the daily dose of vitamin C:  

     Vitamin C diets helps in enhancing the complexion, prevent appearing of age 

spots, enhancing skin brightness and protecting the skin from UV rays some of 

the best sources of vitamin C are papaya, lemon, guava, grapes and sweet 

potatoes.  

By adding these change your lifestyle, to experience a glowing skin. 

Be healthy and take care of your self 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

jha;g;ghy; 
nry;tp. Nutfp GNye;jpud; 
30 k; mzp (%d;whk; tUlk;) 

 
kdpjid newp gpwohJ tho top rikf;Fk; jhad;ig> jhats; 

jha;g;ghypD}Nl fye;J Cl;Lfpwhs;. ,ijNa mUzfpupehju; “je;j 

grpaidawpe;J KiyaKJ je;J KJF jltpa jhahu;” vd $wpAs;shu;. 
md;ig ntspg;gLj;j kl;Ly;yhJ kUj;Jt kfpikfSk; epiwe;;jJ. vdNt 

jhd; ‘khu;gpy; Ruf;Fk; khkUe;J’ vd Nghw;wg;gLfpwJ. 
<rd; mUspr; nra;j rpj;jkUj;Jtk;> jha;g;ghiyNa Foe;ij 

gpwe;jJk; Kjy; Mfhuhkha; toq;f Ntz;Lnkd typAWj;jpf; 
$WtjpypUe;J jha;g;ghypd; kfj;Jtj;ij czuyhk;. vdNt jha;g;ghypd; 
kfj;Jtk; mwptJ mtrpakhdJ. 
 kfg;Ngw;Wf;Fg; gpd;du; ngz;fspd; khu;Gfspdhy; ghy; 

Ruf;fg;gLfpd;wJ. ghy; Rug;gpy; Prolactin  hormone ,dJk;> ghiy 

ntspNaw;Wtjpy; 72enopaus hormone ,dJk; gq;F mtrpak;. 

vk; kUj;Jt E}y;fspd;gb jha;g;ghy; ,dpg;Gr; Rit> rpdpf;j Fzk;> 
rPjtPupak; nfhz;lJ. jha;f;Fk; Nra;f;Fkpilapy; ghrg;gpizg;ig 
Vw;gLj;JtJld; Foe;ijf;F Vw;w #l;bYk; fpilf;fpd;wJ. 

 Foe;ijf;F Ntz;ba capu;r;rj;Jf;fs;> fdpAg;Gf;fs; Njitahd 
mstpYk;> Foe;ijapd; clyhy; ,yFtpy; gad;gLj;jf;$ba epiyapYk; 
fhzg;gLfpwJ. Foe;ijapd; Fly;> <uy; ed;F tpUj;jpaile;jpUg;gjpy;iy. 
mjdhy; jha;g;;;ghypy; jha;g;ghiy rPuzpj;J mfj;JwpQ;r cjTk; 
fhuzpfSk; mlq;fpapUf;fpd;wJ.  

 jha;g;ghy; Kjy; rpy jpdq;fSf;F kQ;rs; epwj; jputkhff; 
fhzg;gLk;;. ,J rPk;ghy; my;yJ fUk;Gg;ghy; vdg;gLk;. ,e;j rPk;ghypy; 
capu;r;rj;J Kd;dhbahd fNuhl;bd; mjpfstpy; cz;L. ,JNt> ,jd; 
kQ;rs; epwj;jpw;Ff; fhuzkhf cs;sJ. 

 jha;g;ghypy; Immune friendly vitamin vd;wiof;fg;gLk;  vitamin A 
mjpfstpy; cz;L. ,J fz;ghu;itf;F (,uhg;ghhu;it) kpf mtrpak;. 
,jd; Fiwghl;lhy; khiyf;fz; Neha; Vw;gLk;. jha;g;ghy; fz;kUe;Jfs; 
gytw;wpy; Nru;f;fg;gLfpwJ. 

 jha;g;ghypy; capu;rj;J D Fiwthf fhzg;gl;lhYk; jha;g;ghy; 

Fbf;Fk; Foe;ijf;F Rickets Vw;gLtjpy;iy vd fz;lwpag;gl;Ls;sJ. 

 Lactalbumin vDk; Gujk;> casin vDk; GujKk; mjpfk; cz;L. 

rPk;ghypy; jha;g;ghiy tpl 10 Gujk; mjpfk; cz;L. Essential aminoacid 

fshd metnionine, 72enopaus, taurine, tryptophan vd;gd cs;sJ. ,it 



 

Foe;ijapd; %is tsu;r;rpf;F mtrpakhFk;. Essential unsaturated fatty 

acid – linoleic  acid k; fhzg;gLfpwJ ,JTk; %istsu;r;rpapy; cjTfpwJ. 

 Lactose nty;yk; jha;g;ghypy; mjpfk; cz;L. ,J fy;rpak; rj;J 
Flypy; mfj;JwpQ;rg;gLtjpYk;> euk;Gfspy; kaypd; gbtjpYk; 

(myelination) ngupJk; cjTfpwJ. 

 jha;g;ghy; FiwthdJ. mkpyj;jd;ikahdJ jha;g;ghypYs;s bifidus 

factor Flypy; Lactobacillus bacteria fspd; tsu;r;rpia Cf;Ftpf;Fk; 

,it Lactic acid I $Ljyhf cw;gj;jp nra;Ak;. vdNt E-coli 

ngUFtJ jilg;gLk;. jha;g;ghypYs;s Lactoferin k;  E-coli bacteria fspd; 

tsu;r;rpia fl;Lg;gLj;JtJld;> entero viruses vdg;gLk; Fly; virus fspd; 
ngUf;fj;ijAk; jil nra;Ak;. Foe;ijfspy; tapw;Nwhl;lj;ij 

Vw;gLj;Jtjpy; E-coli fhuzkhFk;. 

 Lymphocytes, marcrophages, Lactoferien  vDk; ,Uk;Gld; Nru;e;j 

Gujk; Immunoglobulin IgA, IgG, IgM Kjypa Neha; vjpu;g;Gg; nghUl;fSk; 

Lysozyme, Lactoperoxidase Kjyhd nehjpaq;fSk; jha;g;ghypy; Fwpg;ghf 
rPk;ghypy; cz;L. 

 jha;g;ghYz;L tsUk; Foe;ijfSf;F gpw;fhyj;jpy; arterio scierosis, 

heart disase, infantile eczema, Gastro intestinal tract, Respiratory tract 

infections Vw;gLk; tha;g;Gf; FiwthFk;. jha;g;ghYz;zhj Foe;ijfspy; 

rpRkuz tPjk; 10 klq;F mjpfkhFk;. ,ijNa xsitahu; “gPuk; Ngzp 

ghuk; jhq;Fk;” vd Fwpg;gpl;Ls;shu;. mjhtJ jha;g;ghYz;L tsUk; 
Foe;ij> tUq;fhyj;jpy; vijAk; (Nehnajpu;g;G rf;jp) ngWk;. 

 Foe;ijfSf;Fj; jha;g;ghy; fl;lhak; Gfl;lg;gl Ntz;Lk; 
vd;gjw;fhfNt rpj;j kUj;Jtj;jpy; Foe;ijg; gUtj;ij ghYz;Zk; 
gUtk; vd;Wk; tFj;Js;sdu;. NkYk; 6 khjq;fs; tiu ghYhl;l Ntz;Lk; 
vdTk; $wg;gl;Ls;sJ. 

“khjh jk; Kiyg;ghy; Nrlk; tul;rpNa ,U kwhfk; 

fhjpL %yNuhfq; fizr;Ruk; gapj;jpak; Nghk;” 

-,Ughiy nrl;bahu; itj;jpa tpsf;fk; 

Nrlk;> rsp> fgk;;> tul;rp> ,Uky;> jhfk;> tapw;Nwhl;lk;;> %yNuhfk;> %yk;;;;;;;;;;; 
fizr;Ruk;> vd;Guf;fp;> gapj;jpak;> kdNeha;fs; Nghd;wd jha;g;ghypdhy; 
ePq;Fk;. 

 

 



 

jha;g;ghypd; nghJf;Fzk; 

“ ,Ue;Njhlk; Nghf;F kpfw;fpupr;re; jPu;f;Fk; 
 mUe;J kUe;jpd; mDghdk; - nghUe;Jk; 
 mQ;rdj;jpw;FfhF kzy; twl;rp ePq;fptpLk; 

 gQ;rpdb khju; Kiyg;ghy;” 

 Kiyg;ghy; VOtif Njhlq;fs; ntg;gk;> re;epghjk;> thjgpj;j 
fgRuq;fs;> jpupNjhlk;> thjfpupr;Ruk;> ehtul;rp Mfpa ,itfis tpyf;fp 
td;ikia jUk; xslj mDghdj;jpw;Fk;> fypf;fj;jpw;Fk; MFk; vd;f. 

 jha;g;ghy; kUe;J miuf;fg; gad;gLfpwJ. Fwpg;ghf 
Foe;ijfSf;Fupa khj;jpiufs; miug;gpy; gad;gLfpwJ. NfhNuhriz 
khj;jpiu> Kf;$l;L khj;jpiu> ghyrQ;rPtp khj;jpiu> Kiyg;ghy; Fspif> 
ciu khj;jpiu> rz;lkhUjp nre;Jhuk;> f];Jhup khj;jpiu vd;gdthk;. 
Kw;Wk; jha;g;ghiy mDghdkhfTk; nfhLf;fg;gLfpwJ.  

 rd;dp RuNjhlq;fspy; kyr;rpf;fy; cz;lhdhy;> jha;g;ghiy 
Mfhukha; nfhLf;f kyk; ntspNaWk; my;yJ Jzpia Kiyg;ghypy; 
Nja;j;J mbtapw;wpy; Nghl mit ,wq;Fk;. Ruj;ij jzpf;f 
Kiyg;ghypy; gr;irfw;G+uk;> Fq;Fkg; G+> ,ytq;fk;> ntw;wpiyf;fhk;G 
,itfis rpwpa mstpy; vLj;J miuj;J Nru;j;J mg;ghiy rPiyapy; 
Nru;j;J> mg;ghiy rPiyapy; Njha;j;J new;wpapy; <uk; fhahky; Nghl;Ltu 
Ruk;> jiytyp jzpAk;. 

 fz;Nzha;f;F Kiyg;ghiy fz;zpypl;Lk;> fz; kUe;Jfis 
Kiyg;ghypy; ciuj;Jk; gad;gLj;jg;gLk;. ,jw;F fupa epw khjupd; ghy; 
rpwe;jJ. 

 Kiyg;ghypy;> ,Q;rpRurk; ,it ,uz;Lk; Nru;e;j vilf;F rkd; 
ey;nyz;nza; $l;b fha;r;rp Kbj; ijykhf gad;gLj;j ePNuw;wj;jpdhy; 
cz;lhd jiytyp FzkhFk;. 

 ruzhjpj; ijyj;jpYk; jha;g;ghy; Nru;f;fg;gl;Ls;sJ. jhJ 
nghUl;fis Rj;jp nra;tjpYk; jha;g;ghy; gad;gLfpwJ. G+uk;> rhjpypq;fk;. 

jha;g;ghypd; Rj;jp – nfhQ;re; Jk;igg; G+itg; Nghl;L fhy; ehopif 
nrd;wgpd; tbfl;b nfhs;f. my;yJ xU nts;spf; fpz;zj;ij 
neUg;gdypw; #Nlw;wp mjdpy; ghiytpl;L clNd tbfl;b nfhs;f. 

czTg; nghUl;fs; jhapd; fLk;ghy; jha;g;ghy; 

Gujk; (g) 

,yf;NuhR (g) 

nfhOg;G (g) 

fy;rpak; (mg) 

ngh];guR (mg) 

8.5 

3.5 

2.5 

 

 

1.5 – 2 

6.5 

3 – 5 

33 

15 



 

,Uk;G (mg) 

capu;r;rj;J A (micro g) 

jakpd; (mg) 

,iuNgh gpNstpd; (mg) 

epf;nfhw;whdpf; mkpyk; (mg) 

Nghypf;fkpyk; (micro g) 

capu;r;rj;J B12 (micro g) 

capu;r;rj;J C (mg) 

rf;jp K.cal  

 0.15 

48 

0.02 

0.04 

0.17 

1.3 

0.103 

4 

71 

 

 

 

Reference. 

1. aho;g;ghd kf;fspd; irt czTg; gof;ftof;fq;fs;. 

2. gjhu;j;j Fz rpe;jhkzp 

3. Fzghlk; - jhJ [Pt tFg;G 

4. rpj;j kUj;Jt jhtu> jhJ> [Pt %yg;nghUl;fspd; Rj;jpfpuk 
tpyk;gfk;. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

jha;g;ghY}l;lypd; Kf;fpaj;JtKk; jha;g;ghY}l;Lk; 
jha;khh;fSf;fhd czT KiwfSk; 
nry;tp. =ghz;Luq;fdh uhjhfpU];zd; 

29k;; mzp (ehd;fhk; tUlk;) 

குழந்ளத பிறந்தது 30 நிமிடங்களுக்குள் my;yJ அதற்கு முன் 
தொய்g;பொலு}ட்டளல ஆரம்பிக்க வெண்டும். ஆ ொல் தற்வபொது இடம் னபறும் 
அறுளெசிகிச்ளச பிரசெத்தில் குளறந்தது 2 மணி வநரத்தில் தொய்g;பொலு}ட்ட 

ஆரம்பிக்க வெண்டும். தொய்ப்பொலில் முதலில் ெரும் மஞ்சள் நிற தடித்த திரெப் 
னபொருள் colostrums எ ப்படும். இதில் உயிர்ச்சத்து A, carotenes என்ப  உண்டு. இப் 
புரதப் னபொருளுக்கு மலத்ளத இளக்கச் னசய்யும் குணமுள்ளதொல் குழந்ளதயின் 
கொட்டுமலத்ளத சரியொக னெளிப்படுத்தும். அத்துடன் பிறந்தவுடன் 
தொய்ப்பொலு}ட்டளல ஆரம்பிப்பதொல் தொய்ப்பொளல நன்றொக சுரக்கச் னசய்யும் 
எ ினும் குழந்ளதக்கு வபொதியளவு தொய்ப்பொளல ெழங்க 5 – 7 நொட்கள் எடுக்கும். 
அதுெளரயும் அடிக்கடி பிள்ளள அழும் வபொது தொய்ப்பொலு}ட்ட வெண்டும். 
குழந்ளதயொ து தொயின் முளலப்பொளல குடிப்பதொல் தொயின் கருப்ளப ெிளரெில் 
நன்றொக சுருங்க உதவுகிறது.  

தொய்ப்பொலு}ட்ட தொமதப்படுெதொல் பொல் கட்டி, மொர்புகள் ெிங்கி தொய்க்கு 
கொய்ச்சல் முதலொ it உண்டொக்க கூடும். தொய்ப்பொலுக்கு மொறொக புட்டிப்பொளல 
னகொடுப்பின் பிள்ளளகள் நொக்கிலுள்ள சுளெயரும்புகள் இதற்குg; பழக்கம் 
னகொள்ெதொல் தொய்ப்பொளல ெிருk;பொது. எ வெ வபொதிய சத்துக்கள் கிளடக்கப் 
னபWெதில் தொமதம் ஏற்படுகின்றது. 

வதளெக்கு அதிகமொ  பொல் சுரப்பின் தொய் அளத பீr;சிெிட வெண்டும். 
இல்லொெிடினும் மொர்பு ெஙீ்கி கொய்ச்சல் ஏற்படும். தொய்ப்பொலொ து சகல 
வபொசொக்ளகயும் னகொண்ட சிறந்த உணெொக உள்ளவதொடு குழந்ளதயின் ெளர்ச்சி 
ெிருத்திளயயும், ெிவசடமொக குடல் வநொயிலிருந்தும் குழந்ளதளய 
பொதுகொக்கின்றது. தொய்க்கும் வசய்க்கும்  இளடயில் நீடிக்து நிற்கும் அன்புப் 
பிizப்ளபயும் தொய்ப்பொவல னகொடுக்கிறது. தொய்ப்பொலொ து குழந்ளதயின் 6 
மொதம் ெளர த ித்வத னகொடுக்கப்பட வெண்டும். பின் 2 ெயதுெளர 
துளணAzவுடன் தொய்ப்பொலு}ட்ட வெண்டியது அெசியமொ தொகும்.  

குழந்ளத தொயின் முiyப்பொளலவய பருக வெண்டும். இது 
உடல்ெளர்ச்சிக்கு ஏற்றது. தொய்ப்பொலுக்கு இளணயொ  எதுவுவம இல்ளல 
எ லொம். இத ொல் முன்பு னசெிலித் தொய்கள் பழக்கம் இருந்ததொகவும், 

குழந்ளதக்கு பொல் னகொடுக்கக்கூட பணத்ளத கூலியொக னபறும் பழக்கம் 
இருந்ததொகவும் கூறப்படுகிறது. இதுமட்டுமன்றி, தொய்ப்பொளல மருந்துக்கும் 
பயன்படுத்துெதுண்டு. உதொரணமொக கிரொமங்களில் தளலெலி, கண்ெலி, கண்சிெப்பு 
வபொன்றெற்றிற்கு தொய்ப்பொளல பயன்படுத்தி குணமளடந்ததொகவும் கூறப்படுகிறது 
கண்சிெப்புக்கும், கொதொல் சீழ்ெடிதலுக்கும் 2 துளி தொய்ப்பொல் ெிட 



 

குணமொ தொகவும், தளலெலிக்கு னெற்றிளலயில் பொளல தடெி கன் த்தில் ஒற்ற 
ளெப்பது எ வும் கூறப்படுகின்றது.  

தொய்ப்பொலொல் கிளடக்கும் நன்ளமகள், உள்ளடங்கியளெ :- 
 இலகுெில் கிளடக்கக் கூடியதும், சுத்தமொ தொகவும், வதளெயொ  

#டுள்ளதொகவும்,குழந்ளதக்கு வதளெயொ  வபொசொக்கு நிளறந்தும் உள்ளது. 
 வநொnaதிர்ப்பு சக்தி கூடிய lymphocyte, Interferon, lactoferin, Immunoglobulin, G. A. 

M, Lysozyme, Lactose 77enopausal என்ப வும் உண்டு. எ வெ இலகுெில் வநொய் 
னதொற்று ஏற்படொென்ணம் குழந்ளதளய பொதுகொக்கின்றது. 

 Lactoferin ஆ து ஒரு இரும்பிள  இizj;து ளெத்துக் னகொள்ளும் 
புரதமொகும் (Iron binding protein). இது குடலிலுள்ள E-coli, Enterovirus இன் 
ெளர்ச்சிளய நிவரொதிக்கும் எ வெ கழிச்சல் உண்டு பண்ணுெளத தடுக்கின்றது. 

 Lactose, disaccharide என்பெற்ளற னகொண்டுள்ளதொல் ெளர்ச்சி, ெிருத்திக்கு 
உதவுெவதொடு, குடலில், கல்சியம் அகத்துறிஞ்சளல தூண்டி myelination 

நளடனபற உதவுகின்றது. 
 Lactalbumin எனும் புரதப்னபொருளும் உண்டு. இது பசுப்பொலிலுள்ள casein எனும் 

புரதப் னபொருளள ெிட இலகுெில் அகத்துறிஞ்சலுக்கும் , ெயிற்று னபொருமல் 
ஏற்படுெளத தடுக்கவும் உதவுகின்றது. 

 Lysozyme ஆ து anti microbial Mf னதொழிப்படக்கூடியது. நுண்ணங்கிகளள 
அகற்றவும் உதவும். 

 Lipase- இலகுெில் சமிபொட்ளடத் தூண்டும். 
 Essential aminc acid – methionine, cysten உண்டு. இதில் கந்தகத்ளத 

னகொண்டிருப்பதொல் natural antioxidant  ஆக னதொழிற்படும். 
 Essential un-saturated fatty acid – 77enopaus acid உண்டு. இது lipase  இன் 

னதொழிற்பொட்ளட து}ண்டுெதுடன் %ளள ெளர்ச்சிளய தூண்டுகின்றது. 
 Phospholipid இள  சரியொ  அளெில் னகொண்டுள்ளதொல் சமிபொட்ளட 

இலகுெொக்குெதில் உதவுகின்றது. 
 DHA (docosahexaenoic acid) இதள  அதிகமொக னகொண்டுள்ளதொல் நரம்புகளின் 

ெிருத்திக்கு உதவுகின்றது. 
 Antigiardia antibody இள  னகொண்டிருப்பதொல் Giardia lamblia இ ொல் 

ஏற்டபடக்கூடிய கழிச்சலிலிருந்து பொதுகொக்கின்றது. 
 Bifida factor – இது large intestine இல், lactobacilli இன் ெளர்ச்சிளய கூட்டி lactic 

acid சுரத்தளல தூண்டுகின்றது. எ வெ அமில ஊடகமொக உள்ளதொல் கொர 
ஊடகத்தில் ெளரக்கூடிய E –coli இன் ெளர்ச்சியிள  நிவரொதிக்கின்றது. ஆகவெ 
கழிச்சளல கட்டுப்படுத்துகின்றது. 

 குழந்ளதக்கு தொய்ப்பொலூட்டுெதொல் natural contraceptives ஆகவும் னதொழிற்படும். 
 

 

 



 

பின்ெரும் வநொய்நிளலளமகள் ஏற்படுெளத தடுக்கின்றது. 
-Athero sclerosis cardiac disease  

- Necrotizing enterocolitis  

- Infantile eczema  

- Behaviour problem  

- Dental carries  

- Allergies, obesity  

- Pneumonia  

- Post 78enopausal osteoporosis  

- Sudden infant death syndrome  

- Respiratory tract syndrome  

- Ear infection  

- Juvenile rheumatoid arthritis  

இவ்ெொறொ  வபொஷொக்ளக குழந்ளதக்கு ெழங்குெதற்கு, பொலூட்டும் 
தொய்மொர்களின் உணவு மிகவும் ஆவரொக்கியமொ தொகவும், அதிக வபொஷொக்ளக 
னகொண்டதொகவும் இருக்க வெண்டும். எ வெ இெர்கள் தி மும் உள்னளடுக்கும் 
உணெில் கொர்வபொளஹட்னரட், புரதம், னகொழுப்பு, இரும்பு, கல்சியம், ெிட்டமின், 

அயடின், வபொலிக் ஆசிட், நொர்ப்னபொருள் என்ப  கொணப்படவெண்டும். . 
 

உதொரணம்  

 கொர்வபொளஹட்னரட்  - வசொறு,       தொ ியங்கள், கிழங்குெளககள், இடியப்பம், 

வகொதுளம 

 புரதம்- சுறொமீன், கருெொடு, இளறச்சி, னநத்தலி, முட்ளட, பொல், உழுந்து  

 னகொழுப்பு- சதுப்பு நிலங்களில் பிரொணி மொமிச னகொழுப்பு, மொஜரின், பொதொம்பருப்பு, 

பிஸ்தம்பருப்பு  

 கல்சியம்- பொற்னபொருட்கள், கரும்பச்ளசஇளல 

 அயடின் – கடலுணவு ெளககள் 

 இரும்பு- ஈரல், முட்ளட, மஞ்சட்கரு, வபரிச்ளச 

 வபொலிக் ஆசிட் – பச்ளச இளல, முளளத்த பயறு, சிறிய மீன் 

 நொர்ப்னபொருள்- தெிட்டுட ொ  வசொறு, அெளர, ெொளழப்னபொத்தி  

 ெிட்டமின் –  

 A –கரட், மொம்பழம், பொல், இலொவுல் பழம் 

 B –தெிடு நீங்கொத அரிசி, கரட், பச்ளச கொய்கறிகள்  

 C – முட்ளட மஞ்சட்கரு, கடலுணவு 

 D – பச்ளச இளல ெளககள்  

 

பிள்கள அOது முகல குடியோமலிருந்தோல்  

 ெசம்பு வதொல் வபொக்கி ெளப்புசொற்றிலிருந்து அளரத்து, அடிெயிற்றில் வபொடவும். 
 கருங்கற்றொளளஞ்சொறு 1 பங்கு  ஈருள்ளிச்சhறு 2 பங்கு இெற்ளற கலந்து 

கொய்ச்சி கடுக்கொயும், வகொவரொசள யும் னபொடித்து தூெி நொக்கில் தடெவும். 



 

போல் கட்டின் 

 ஆமணக்கு ெிளதளய பொலில் அளரத்து பளசயொக்கி வலசொக சுடளெத்து 
னெதுப்பொக இருக்கும் வபொது மொர்பில் பூசல். 

 ஓமம் 10 கி த ியொ 10 கி இெற்ளற தண்ணரீில் அளரத்து பளசயொக்கி 
சுடளெத்து னெதுப்பொக இருக்கும் வபொது மொர்பில் பூசி ொல் ெலி, ெகீ்கம் 
குளறயும். 

 

தோய்ப்போல் சுரக்க 

 பசுப்பொலுடன் ஆலம்பொல் கலந்து கொய்ச்சி பிளர குத்தி ளெத்து தயிர் 
ெொர்த்துண்ண பொல் சுரக்கும். பன் ிரண்டு நொள் தின் வும். 

 தண்ணரீ்ெிட்டொன் கிழங்கு 25 கி சீரகம் 25 கி சர்க்களர 50 கி இெற்றிள  
னபொடியொக்கி 2 வதக்கரண்டி 1 கப் பொலுடன் 2 வெளல தி சரி உண்ணல். 

 வசொம்பு 30 கி கரட்ெிளத 30 கி இெற்றிள  னபொடியொக்கி 6 கி எடுத்து 1 கப் 
பொலுடன் உண்ணல். 

 பருத்தி னகொட்ளடயின் வமல் வதொல் உரித்து அதன் பருப்ளப 10 கி எடுத்து 
அளரத்து 250 ml பொலில் பொயொசமொக கொய்ச்சி சர்க்களர கலந்து குடிக்கவும். 

 

உணவுச்சத்துக்கள்        தொய்ப்பொல்  

 புரதம் (கி)               1 .5 -2  

 Lactose (கி)                 8 .5  

னகொழுப்பு (கி)                3 -5  

கல்சியம்  (கி)             33  

னபொஸ்பரசு (கி)             1 5  

உயிர்சத்து A                                     48  

இருப்பு ( mg )                           0.15   

தயkpன் ( mg )                                  0.02  

Riboflavine (mg)                        0.04 

Nicotinic acid (mg)                    0.17  

Folic acid (microgram)                  1 .3  

உயிர்சத்துB 12 ( microgram ) 0.03  

உயிர்சத்து C ( microgram )       4  

சக்தி (kcal)                                         71  

உசொத்துளணநூல்கள்  

1. ெொழ்க்ளகக்கு நல்ல வபொசொக்கு  

2. பொல வரொக நிதொ ம், பரரொஜவசகரம் – ஜ.னபொன்ள யொப்பிள்ளள 

3. பரரொஜவசகரம் கர்ப்ப வரொக நிதொ ம் 

4. ெொணியம்பொடி Dr .அக்பர் கவுஸரின் மூலிளக ளெத்தியம்  

5. அஸ்டொங்க ஸங்க்கிரஹம் – ஆசிரியர் ளெத்ய ெிசொரத இரொஜரொவஜஸ்ெர சர்ம 

6. Dr .S. சிெசண்முகரொஜொ M.D(S), யொழ்ப்பொண மக்களின் ளசெ உணவு பழக்கெழக்கங்கள் , சித்த 
மருத்துெ ெளர்ச்சிக் கழகம் 2002. 



 

,aw;ifNahL kPz;Lk; if Nfhu;g;Nghkh? 
Miss. S. Suvarnaa 

31st BSMS(2nd BSMS) 

 

ek; Kd;Ndhu;fs; fl;bf;fhj;j gRik tsk; jhd; vq;Nf? 

Mb Mu;g;gupf;Fk; kuq;fs; tpl;l %r;Rf; fhw;Wjhd; vq;Nf? 

fyg;glkpy;yh Jha fhw;iw ehk; Rthrpf;Fk; top jhd; vq;Nf? 

vk;ikr; Rw;wp tz;zka nghypj;jPd; igfspd; elkhw;wKk; $bw;W 

vq;Fk; gpsh];upf; nghUl;fspd; jhuhs fz;ftu; mzptFg;G 

,itnay;yhk; mNdf Neha;fspd; Fg;igj;njhl;b vd;W njupe;Jk; $l….. 

Vu; gpbj;J coT nra;J ehw;W el;lfhyKk; kiyNawpw;W 

cly; ciog;Gf; Fd;wp Nrhk;NgwpahdJld; vy;yhNk ,ae;jpukakhapw;W 

,d;Wthd; kioAk; ngha;j;j gUtKk; jg;gpaJ VNdh? 

gad;jU thDau; kuq;fis tifnjhifapd;wp ntl;bajd; tpisNt 

tptrhak; jdpy; rpWePufq;fismupf;fpd;w  

,urhadq;fspd; jq;Fjilapd;wpa Nru;f;ifAk; 

,J vk;ikf; fhydplk; tpiutpy; nfhz;L Nru;f;Fk; topjhdhapw;W 

gPrh> gu;fu;> Nrhlh ,sRfspd; capuhdJ VNdh? 

vk; ghuk;gupa rj;Jzthd gpl;L Njhir> ,l;yp> rl;dp jhd; vq;Nf? 

,aw;ifia rPz;bajd; tpisT  

#upa ntk;ikahf thl;LfpwJ njupatpy;iyah? 

,dpNkYk; ,aw;ifad;id mspj;j 

gRikapd; jhw;gupaq;fSf;F jiytzq;fp 

,dptUk; re;jjpapdUf;fhtJ ctifAld; mspg;gjw;F 

kPz;Lk; ,aw;ifapd; ghijapy; gazpg;Nghk;……… 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Nahfhf;fiy 
nry;tp. rq;fPh;zh RNge;jpud; 
32 k; mzp (Kjyhk; tUlk;) 

 

சிெனபருமொ ொல் இந்தியொெில் ெொழ்ந்த மொ ிடர்கள் மூலம் மொ ிட சமூகத்திற்கு 
ெழங்கப்பட்ட னதய்ெகீக்களலவய வயொகக்களல. இக்களல அன்ளப 
அடிப்பளடயொகக் னகொண்ட உடல் மற்றும் உள ஒழுக்கங்களள புகட்டும் 
அர்ப்பணிப்புடன் கூடிய ஓர் நற்பண்புகளள உளடய குருெிடத்தில் கற்கும் ஓர் 
இளடயறொத தீெிரமொ  ஒழுக்க னநறிப்பயிற்சியொகும். 

ஆவரொக்கியத்ளத இழந்தொல் midj;ijAk; இழந்ததொகும். வயொகம் என்பது 

ெடனமொழியில் இளணதல் என்பதொகும். பிரபஞ்சத்தின் பிதொெொகிய இளறனுடன் 

மொ ிட ின் உடலுக்குள்ள ஆன்மொளெ இளணக்கும் னசயற்பொட்டுக்கொ  பயிற்சிகவள 

வயொகக்களல ஆகும். னபொருளொதொர ெளத்துடன் கூடிய சுக வபொகெொழ்வுக்கொக 

ஒவ்னெொரு கணமும் அளலந்து திரியும் ம ிதகுலம் பல துன்பத்திற்கும் 

வநொய்களுக்கும் பிரச்சிidfளுக்கும் ஆளொகி அெல ெொழ்வு ெொழ்கின்றது. இளெ 

அidj;திலிருந்தும் ெிடுதளல அளடந்து அளமதியொ  ஆவரொக்கிய ெொழ்வு 

ெொழ்ெதற்கு இன்று உலகளொெிய ரீதியில் சொதி, னமொழி, மத வபதமின்றி 
ளகக்னகொள்ளப்படும் அற்புதக் களலவய வயொகக்களல ஆகும். 

உடல் வநொய்க்கொக மருத்துெரிடமும் உளவநொய்க்கொக உளமருத்துெரிடமும் 

இெற்றுடன் கூடிய ஏida பொரிய பிரச்சிள களளக் னகொண்ட துன்பங்களில ; இருந்து 

ெிடுதளல அளடெதற்கொக ஆலயங்களுக்கு னசன்று ெழிபொட்டில் ஈடுபடுெதும் 

ம ிதர்களின் இன்றியளமயொத நடெடிக்ளக ஆக ஒவ்னெொரு குடும்பத்திலும் 

கொணப்படுகிறது. இருப்பினும் அெல ெொழ்வு னதொடர ;ந்த ெண்ணவம உள்ளது. 

ஆ ொல் வயொகக்களலளய பற்றுறுதியுடன் பயிலும் சொதகன் மிக ெிளரெில் 

உலகியல் துன்பங்கள் அidj;திலிருந்தும் ெிடுதளல அது அளமதியொ  மகிழ்ெொ  

ஆன்மீக ஈடுபொட்டுடன் கூடிய ெொழ்வு ெொழ்ெொன். கல்ெிச் சமூகத்ளத இக்ககளலயுடன் 

னதொடர்புபடுத்தி பொர்ப்பின் ஆசிரியர்களுக்கும் மொணெர்களுக்கும் கெ க்குெிப்பு, 

ஞொபகசக்தி, னபொறுளம, புரிந்துணர்வு, சகிப்புத்தன்ளம, ெிடொமுயற்சி வபொன்ற பல 

பண்புகள் இன்றியமளயொதளெ. வயொகக்களலயில் புகட்டப்படும் மூச்சுப்பயிற்சி, 
பிரொணயொமப்பயிற்சி, ஏ ளய வயொகப்பயிற்சிகள் சொந்தியொச ம், தியொ ப்பயிற்சி 
ஆகிய பயிற்சிகள் இக்களலளய கற்கும் ஆசிரியர்களுக்கும் மொணெர்களுக்கும் 

அெசியமொ  அidj;துப் பண்புகளளயும் ெழங்க ெல்லது. 

இக்களலளய பயில்பெர்களிடம் கொணப்படும் தீயபழக்கங்கள் யொவும் 

படிப்படியொக சொதகர்களிடமிருந்து அற்றுப் வபொகும். துடிப்புள்ள ெயதில் மொணெர்கis 

பற்றிக் னகொள்ளும் தீயபழக்கங்கள் அெர்கள் ெொழ்itg; பொழொக்கிெிடும். எ வெ 



 

ngற ;வறொர்களி தும் ஆசிரியர்களி தும் புத்திமதிiaf; Nfl;கத் தெறும் மொணெர்கள் 

வயொகக்கiலளய கற்பொர்களொயின் ெியக்கத்தக்கெர்களொக ஒழுக்கசீலர்களொெதுடன் 

இழந்த கல்ெிளயயும்னபறுெர். 

இன்று உலகளொெிய ரீதியில் ஆங்கில மருத்துெ ெல்லு ர்களிலிருந்து 

உளமருத்துெர்களும் ஆன்மீகெொதிகளும் மொனுடரின் அளமதியொ  மகி்ழ்ெொ  

ெொழ்ெிற்கு பரிந்துளரக்கும் களலவய வயொகhfiலயொகும். இக்களல நொடுகளில் 

பல்களலக்கழகங்களில் கல்ெியொக்கப்பட்டுள்ளதுடன் சில நொடுகளில் இக்களலக்குப் 

பல்களலக்கழகங்களில் த ிப் படீமும் உண்டு. 

வயொகக்களல பற்றிய ெிழிப்புணர்ளெ ஏற்படுத்தி கல்ெிச் சமூகமும் மொனுட 

சமூகமும் இக்களலயின் பயள ப் னபற்றுஇன்புற்று ெொழ ெழியikg;வபொமொக. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

Nfhil fhyKk; goq;fspd; kUj;Jt gz;Gk; 
 

gUt fhyq;fSf;F Vw;g vd;ndd;d czTfis cl;nfhs;s 
Ntz;Lk; vd;gJ gw;wp %ypif kUj;Jtj;jpy; rpwg;ghf $wg;gl;Ls;sJ. 
Kd;gdpf;fhyk;> gpd;gdpf;fhyk;> ,sNtdpy; KJNtdpy;> fhu;fhyk;> 
$jpu;fhyk; vd 6 fhyq;fshf gpupf;fg;gl;Ls;sJ. mg;gUt fhyq;fspy; 
#oy; cly; epiyfSf;F Vw;g czT Kiwfis cl;nfhs;s Ntz;Lk;. 
clypd; Njit mf;fpdp khw;wk; vd;gtw;wpw;F Vw;g mt;tg; gUt 
fhyq;fspy; ,t;TzTfs; fpilf;ff; $bajhfTs;sJ. ,jd; %yk; 
clk;ghy; Vw;Wf;nfhs;sg;gl;L gf;ftpisTfs; mw;w cly; epiyia 
Ngz KbAk;. 

 
,t; mwptpd;idahy; cly; vjpu;g;G rf;jp FiwT> gy;NtW Neha;fs; 

vd;gd Vw;gLfpd;wd. me;j tifapy; ntg;g fhyj;jpy; mbnaLj;J 
itf;fpd;Nwhk;. vdNt> gpj;j rk;ge;jkhd Neha;fs; mjpfstpy; Vw;glyhk;. 
MfNt> gpj;jj;ij Fiwf;f$ba> Fspu;r;rpia Vw;gLj;jf;$ba fPiufs;> 
goq;fs; vd;gtw;iw mjpfstpy; cz;z Ntz;Lk;. ,it mjpfstpyhd 
Nghriz ngWkhdq;fis cs;slf;fpaJ. mjpfstpyhd goq;fs; 
fdpAg;Gf;fs; tpw;wkpd;fisf; nfhz;Ls;sJ. MNuhf;fpak;> Nehnajpu;g;G 
rf;jp> moF vd;gtw;wpid ngw rpwpatu;fs; Kjy; ngupatu;fs; tiu 
md;whl cztpy; Nru;f;f Ntz;Lk;. taJ> ghy;> cly;epiy 
vd;gtw;wpw;Nfw;g mtw;wpd; msTfs; khWgLk;. 

vt;thwhd goq;fis vg;gb cz;gJ gw;wp ehk; ftdpf;f Ntz;Lk;. 
vkJ kUj;Jtj;jpy; Ritf;F Kf;fpaj;Jtk; juhky; rj;J kpFe;j 
cztpw;Nf Kf;fpaj;Jtk; jug;gl;Ls;sJ. tha;r;Ritia fl;Lg;gLj;Jk; 
gof;fj;ij ehk; Vw;gLj;j Ntz;Lk;. msTf;F kPwpa czTfis 
cs;nsLg;gNj Neha;f;F fhuzkhFk; vDk; $w;wpy; Iakpy;iy. 

“gpzp vdg;gLtJ rhu;gpd; gpwpJ Ma; ,aw;ifapd; jpupe;J clk;G 

,Lk;ig Gupjy;” 

mjhtJ ,aw;ifapd; gilg;Ng capUk; clYk; ,aw;iff;F 
xt;thj czTg;gof;fq;fs;> jPa elj;ijfs; fhuzkhf cliy Neha; 
gw;wf;nfhs;fpwJ. 

 

 

 

 

 



 

 

nts;sup 

 

 Nfhil fhyj;jpy; rhFgbahFk; goq;fspy; nts;supAk; xd;whFk;.  

 ,jd; gpQ;R Ritahf ,Uf;Fk;. 

 Nfhil fhyj;jpy; ntapypd; nfhLik kpFjpahy; jhfk;> fisg;G 
Nghd;wd Vw;gLfpd;wd. ,jw;F ed;whf gOj;jpUf;Fk; 

nts;supg;goj;jpd; rijg;gFjpia (Fruit bulp) tpijia ePf;fp eRf;fp 

rhnwLj;J mj;Jld; rPdp/Nkhu; fye;J nfhLf;f jhfk; jzpe;J 
Gj;Jzu;r;rpia Vw;gLj;Jk;. 

 nts;supg;goj;ij Njhy; kw;Wk; tpijia ePf;fp ru;f;fiu fye;J 
mg;gbNa rhg;gplyhk;.  

 ,g;gokhdJ ed;whf gOj;jTld; jhdhfNt gpse;J nfhs;Sk;. 

 cly; c\;zj;ij jzpf;Fk; xU rpwe;j gokhFk;. 
 

nts;supg;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs;  

 Gujk;     0.4g 

 nfhOg;G    0.1g 

 fhNghitjNuw;W   25g 

 fy;rpak;    10mg 

 ngh];gu];    25mg 

 ,Uk;G   1.5mg 

 jakpd;    0.03mg 

 epahrpd;    0.2mg  

 ehu;r;rj;J    0.4g 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
tpy;tk;gok; 

 
 

 tpy;tk; gok; filfspy; tpw;fg;gLtjpy;iy. Njitahdhy; 
tpy;tkuk; cs;s ,lj;jpw;F nrd;Nw ngwKbAk;. 

 Mdhy; ,t;tpy;tk; gokhdJ faNuhfj;jpw;Fk; tapw;Wg;Gz;zpw;Fk; 
rpwe;jNjhu; gokhFk;. 

 tpy;tk; goj;jpd; rijg;ghfj;ij Njitahd msT rPdp/ru;f;fiu 
Nru;j;J gpire;J fhiyapy; rhg;gpl tapw;Wg;Gz; ePq;fp clYf;F 
Fspu;r;rpiaf; nfhLf;Fk;. 

 ,jpYs;s tpijia ePf;fp ,jd; rijia gdq;fw;fz;L Nru;j;J 
rhg;gpl clYf;F Fspu;r;rpiaAk; je;J tYitAk; nfhLf;Fk;. 

 
tpy;tk;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;    18g 

 nfhOg;G   0.3g 

 fhNghitjNuw;W  31.8g 

 fy;rpak;   85mg 

 ngh];gu];   50mg 

 ,Uk;G   0.6mg 

 jakpd;   0.13mg 

 epahrpd;   1.1mg 

 iwNghgpNstpd;  0.13mg 

 tpw;wkpd; rp   8mg 

 ehu;r;rj;J   2.9g 
 

 
 
 
 
 
 



 

tpshk;gok; 

 
 

 ,jDila goXl;il ePf;fp goj;ij kl;Lk; rhg;gpl;L tu tha; 
eP&wy;> njhz;ilg;Gz; ePq;fp ey;y grp cz;lhFk;.  

 goj;Jld; rPdp/ru;f;fiu Nru;j;Jk; rhg;gplyhk;. ed;whf gOj;j 
tpshk;gok; jhd; rhg;gpl Vw;wjhf ,Uf;Fk;. 

 jpdrup fhiy Mfhuk; Kbe;jJk; ed;whfg; gOj;j tpshk;gok; 
vLj;J cilj;J rijg;gFjpia xU ghj;jpuj;jpy; Nghl;L 

rPdp/ru;f;fiu Nru;j;J ,t;thW 21 ehl;fs; njhlu;e;J rhg;gpl;L 
tuyhk;. 

 tpshk;goj;ij mbf;fb rhg;gpl;L tu ,uj;jk; Rj;jkhFk;. cly; 
tsu;r;rp ngWk;. mwpT tpUj;jpailAk;. 

 
tpshk;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;    7.1g 

 nfhOg;G    3.7g 

 fhNghitjNuw;W 18.1g 
 

khJsk;gok; 

 
 

 ed;whf gOj;j khJsk;goj;ij thq;fp te;J eWf;fp gpope;J 
cs;NsAs;s Kj;Jf;fis vLj;J xU ghj;jpuj;jpy; Nghl;L Rj;jkhd 
ifapdhy; ed;whfg; gpire;J tpijfis vLj;J tpl;L me;jr; rhW 
,Uf;Fk; mstpy; ehd;fpnyhU gq;F ru;f;fiuia Nru;j;J 
rhg;gplyhk;. 



 

 ,e;jr;rhw;Wld; Njf;fuz;basT Rj;jkhd Njd; Nru;j;J fhiy 
Mfhuj;jpw;F gpd; njhlu;e;J 21 ehl;fs; rhg;gpl;L te;jhy; kyk; 
ed;whf ,wq;Fk;.  

 clypy; Gjpa ,uj;jk; cw;gj;jpahFk;. cly; gyk; ngWk;. tpahjp 
mfd;W clYf;F Njitahd rf;fpia ngwyhk;. 

 khJsk;goj;Jld; rpwpJ Njd; fye;J rhg;gpl m[Puz NfhshW 
ePq;Fk;. 

khJsk;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;       1.6g 

 nfhOg;G  0.1g 

 fhNghitjNuw;W 14..5g 

 fy;rpak;  10mg 

 ngh];gu];  70mg 

 ,Uk;G  0.3mg 

 jakpd;  60mcg 

 epahrpd;  0.3mg 

 iwNghgpNstpd; 100mcg 

 tpw;wkpd; rp 16mg 

 ehu;r;rj;J  5.1g 

 <uypg;G  78g 
 

thiog;gok; 

 
 

 thiog;goq;fs; gy tiffs; ,Ue;jhYk; nrt;thiog;gokhdJ 
rpwpjhfTk; gy tpahjpfis Fzg;gLj;jf; $bahfTk; ,Uf;Fk;. 

 jpdrup xU nrt;thiog;gok; tPjk; njhlu;e;J 40 ehl;fs; rhg;gpl;L tu 
clypy; Gjpa ,uj;jk; cUthfp euk;GfSf;F ey;y gyj;ij 
nfhLj;J RWRWg;igAk; nfhLf;Fk;. 

 czT ed;F [Puzkhfp kyr;rpf;fiy jtpu;f;f kiy thiog;gok; 
rpwe;jjhFk;. 

 thiog;goKk; ghYk; ,utpy; cz;z m[Puzk; rupahFk;. 



 

 fhrNeha; cs;stu;fs; thiog;goj;Jld; NjDk; ,sePUk; fye;J 
rhg;gpl rupahFk;. 

 thiog;goj;Jld; rpwpJ Njd; fye;J rhg;gpl ntg;g fhyj;Jf;F 
rpwe;j Jiz MfhukhFk;. 

 
thiog;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   1.2g 

 nfhOg;G  0.3g 

 fhNghitjNuw;W 27.2g 

 fy;rpak;  17mg 

 ngh];gu];  36mg 

 ,Uk;G  0.9mg 

 fNuhl;bd;  78mcg 

 jakpd;   50mcg 

 epahrpd;  0.5mg 

 iwNghgpNstpd; 80mcg 

 tpw;wkpd; rp  7mg 

 ehu;r;rj;J  0.4g 

 <uypg;G  70.1g 
 
 

gyhg;gok; 

 
 

 ed;whf gOj;j gok; RitahfTk; ,dpg;GlDk; ,Uf;Fk;. 
gyhr;RisfSld; Njd; fye;E rhg;gplyhk;. 

 ,jdhy; [Puz rf;jp mjpfupf;Fk;. 
 
gyhg;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   1.9g 

 nfhOg;G  0.1g 

 fhNghitjNuw;W 19.8g 

 fy;rpak;  20mg 



 

 ngh];gu];  41mg 

 ,Uk;G  0.5mcg 

 fNuhl;bd;  175mcg 

 jakpd;      30mcg 

 epahrpd;  0.4mg 

 iwNghgpNstpd; 13mcg 

 tpw;wkpd; rp  7mg 

 ehu;r;rj;J  1.1g 

 <uypg;G  76.2g 
 
 

gg;ghspg;gok; 

 
 

 gg;ghspg;gok; kpFe;j rj;Jf;fis nfhz;lJ. 

 kyj;ij ,sf;fp ed;F ntspNaw;wp kyr;rpf;fiy ePf;Fk;. 

 ,uj;jj;ij Rj;jp nra;J tpUj;jp nra;Ak;. 

 jpdKk; ed;F gOj;j gg;ghspj; Jz;nlhd;iw cz;L tuyhk;. 

 mbf;fb gg;ghsp Jz;nlhd;iw rhg;gpl;L tUtjhy; ve;j tifahd 
Neha;fSk; tuhJ. Neha; vjpu;g;G rf;jpiaf; nfhz;bUf;Fk;. 

 
gg;ghspg;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   0.6g 

 nfhOg;G  0.1g 

 fhNghitjNuw;W 7.2g 

 fy;rpak;  17mg 

 ngh];gu];  13mg 

 ,Uk;G  0.5mg 

 fNuhl;bd;  666mcg 

 jakpd;      40mcg 

 epahrpd;  0.2mg 



 

 iwNghgpNstpd; 250mcg 

 tpw;wkpd; rp  57mg 

 ehu;r;rj;J  0.8g 

 <uypg;G  90.8g 
 

md;dhrpg;gok; 

 
 

 Nfhil fhyj;jpy; jhfj;ij jzpf;f ed;whf gOj;j 
md;dhrpg;goj;ij Njhiyr;rPtp goj;ij eWf;fp thafd;w 
fz;zhbr;rPrhtpy; Nghl;L gok; cs;s mstpy; rupghjp rPdpAk; 
Nru;j;J nkhj;jstpy; 3 gq;F jz;zPiuAk; tpl;L rPrhit 1 kzp 
Neuk; ntapypy; itj;Jtp;l Ntz;Lk;. gpd;G ed;F fyf;fp tbfl;b 
NjitahdsT rhg;gpl thridahfTk; UrpahfTk; ,Uf;Fk;. 
jhfj;ij jzpf;Fk;. 

 ed;whfg; gOj;j xU goj;ij mjd; Nky; Njhy; rPtp mij 0.5cm3 
itj;j FWf;fhf tl;lk; tl;lkhf eWf;fp vLj;J mjpYs;s 
tpijfis ePf;fp rk Jz;lhf ntl;b xU jl;by; gRk;ghypy; XU 
lk;su; vLj;J cyu; md;dhrpg;go tw;wypy; 4 Jz;Lfis vLj;J 
Nghl;L %b tpl Ntz;Lk;. gLf;fKd; goj;Jz;Lfis rhg;gpl;L 
me;jg; ghiyAk; Fbj;Jg; gLf;f Ntz;Lk;. cly; gyk; ngWk;. 
c\;z NfhshW jPUk;. 
md;dhrpg;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   0.4g 

 nfhOg;G  0.1g 

 fhNghitjNuw;W 10.8g 

 fy;rpak;  20mg 

 ngh];gu];  9mg 

 ,Uk;G  1.2mg 

 fNul;bd;  18mcg 

 jakpd;  200mcg 

 epahrpd;  39mg 

 iwNghgpNstpd; 0.1mcg 

 tpw;wkpd; rp  0.5mg 
 



 

NguPr;rk;gok; 

 
 

 jpdKk; 2 NguPr;rk;goq;fis tpij ePf;fp 250ml fha;r;rpa gRg;ghypy; 
Fbj;J te;jhy; cly; gyk; ngWk;;.  

 Gjpa ,uj;jk; cz;lhFk;.  
 Njhiy tOtOg;ghf;Fk;.  
 fz; rk;ge;jkhd NfhshWfs; ePq;Fk;.  
 njhw;WNeha;fs; mZfhJ.  
 gy; tpahjpfs; FzkhFk;. gw;fis nfl;bahf;Fk;.  
 ghypy; NguPr;irfis Nghl;L fha;r;rpg; gUfyhk;. clYf;F Fspu;r;rp 
jUk;. ,g;gor;rhW vYkpr;rg;gor; rhw;Wld; fye;J nfhLf;f nts;is 
Neha;> tapw;nwupT> Njf vupT FzkhFk;. 

 ,jpy; capu;r;rj;J gp 6 mg mstpy; 100mg goj;jpy; fhzg;gLk;. 
 
NguPr;rk;gok; cyu;e;jJ (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 
 ,Uk;G  26mcg 

 βfNuhl;bd;  10mcg 

 epahrpd;  0.9mg 

 iwNghgpNstpd; 20mcg 

 tpw;wkpd; rp  3mg 

 ehu;r;rj;J  3.9g 

 <uypg;G  15.3g 
 

khk;gok; 

 
 

 ,g;gokhdJ gq;Fdp-Mb tiu fpilf;Fk;. ,jpy; gy tif ,dk; 
cz;L. 

 khk;gor;rhWld; ghYk; NjDk; fye;J rhg;gpbd; cly; rf;jp> Qhgf 
rf;jp toq;Fk;;. 

 G\;bia rPuhf itj;jpUf;f cjTk;. 



 

 khk;gor;rhW mUe;Jtjhy; Njhy; Neha;> Kfg;gU vd;gd jLf;fg;gLk;. 
 

 
khk;gok; (100fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 nfhOg;G  0.4g 

 fy;rpak;  14mg 

 ngh];gu];  16mg 

 ,Uk;G  1.3mg 

 tpw;wkpd; rp  16mg 

 ehu;   0.7g 

 <uypg;G  81g 

 fhNghitjNuw;W 16.9g 

 βfNuhl;bd;  2743mcg 

 jakpd;  80mcg 

 iwNghgpNstpd; 90mcg 

 epahrpd;  0.9mg 
 
 

jf;fhspg;gok; 

 
 

 Njhypd; tpijia ePf;fp rpWJz;lhf;fp rPdp Nru;j;J kpf;rpapy; mbj;J 

200-250ml msT jpdKk; rhg;gpl;L tu Neha; vjpu;g;G rf;jpia $l;b 
Njhiy tOtOg;ghf;Fk;.  

 MAisf;$l;Lk;.  

 fz; ghu;it njsptilAk;;. 

 jf;fhspr;rhWld; Njd; Nru;j;J mUe;j ,uj;jk; ed;F Rj;jpahFk;. 
Foe;ij Kjy; ngupNahu; tiu gad;gLj;jyhk;. 

 [hk; jahupj;J gad;gLj;jyhk;. 
 
jf;fhspg;gok; (100 fpuhkpy;) cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   1.5g 

 nfhOg;G  0.2g 

 fhNghitjNuw;W 4.2g 



 

 ngh];gu];  46mg 

 fy;rpak;  12mg 
 

gdk;gok; 

 
 

 goj;jpd; ehupYs;s Fok;ig rg;gp nkd;W rhiw kl;Lk; fpufpj;J jhd; 
rhg;gpl KbAk;. 

 ,jid gr;irahfTk; Rl;Lk;> mtpj;Jk; rhg;gplyhk;. ,J 
,dpg;Gr;Rit cilaJ. ,jdhy; ve;j tpj nfLjYk; tuhJ. 

 gdQ;rhW> gdq;fs;> gdq;fw;fz;L> gidapypUe;J ,wf;fg;gLk; 
gdQ;rhW my;yJ gjePu; kUe;Jf;F gad;gLj;jg;gLk;. 

 Gspf;fhj gdQ;rhw;iw fhiyapy; mUe;j rf;jp mjpfupf;Fk;. rpWePu; 
ngUFk;. MNuhf;fpak; jUk;.  

 kyr;rpf;fy;> Nkfntl;il> fpue;jp Mfpatw;wpw;F ey;yJ. 

 gdQ;rhw;iw NjkYf;F jltyhk;. 

 cl;#L jzpf;Fk;. Ntdpw; fhyj;jpy; rhg;gpl fgk;> Fd;kk;> njhz;il 
Neha; FzkhFk;. kyge;jk;> Nrhifia Nghf;Fk;.  

 Eq;F ePu; jlt Ntu;f;FU ePq;Fk;. 
 
 
gdk;gok;(100fpuhkpy;)cs;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;  2.8g 

 nfhOg;G 1g 

 fy;rpak; 86mg 

 ngh];gu]; 90mg 

 ,Uk;G 2.2mg 

 tpw;wkpd; 28.5mg 

 ehu;  0.5g 

 <uypg;G 79.1g 
 

 
 
 



 

vYkpr;rk;gok; 

 
 

 ,jpy; nrk;Gr;rj;J mjpfkhf fhzg;gLk;. 

 xU gor;rhw;iw xU lk;su; jz;zPupy; rPdp Nru;j;Jf; fiuj;J 
rhg;gpLtjhy; gy; tpahjp FzkhFk;. 

 mupa rQ;rPtp Nghy; njhopw;gLk;;.Fiwe;j nrytpy; tpahjpfis 
Fzg;gLj;Jk; mupa kUe;jhFk;.  

 vYkpr;rk;goj;ij gpope;J ½ Njf;fuz;b Nrhw;Wg;ig Nghl;L fyf;fp 
tpbaw;fhiyapy; rhg;gpl Ntz;Lk;. %d;W ehs; rhg;gpbd; kyr;rpf;fy; 
jP&k;. 

 clYf;F Nja;j;Jf; Fspf;f mupg;G> nrhwp> rpuq;F> fug;ghd; gil 
jP&k;. 

 vYkpr;rk;gor;rhW> japu;> njd;dk;G+r;rhW xt;nthd;iwAk; rkkhf 
fhiy> khiy Foe;ijfSf;F ju ePu;r;RUf;F FzkhFk;. 

 vYkpr;rk;goj;ij tjf;fp urj;ij mUe;j tapw;Wtyp jP&k;. 

 ,jid nghl;by; ,Nyrhfj; jlt jiytyp FiwAk;. 
 

100g ,Ys;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   1g 

 nfhOg;G  0.9g 

 fy;rpak;  70mg 

 ehu;   1.7g 
 

ehuj;ij 

 
 

 ,jd; gor;rhw;iw mUe;jj; jhfk; jzpAk;. clYf;F FspHr;rp 
fpilf;Fk;. 



 

 ehuj;ij gor;rhw;iw 250ml f;F 150g rPdp Nru;j;J mLg;Ngw;wp 
ghFgjk; tUk; tiu fha;r;rp ngwg;gLtJ ehuj;ij gog;ghF 
vdg;gLk;. 

 ,g;gor;rhw;iw cz;Ltu czT vspjpy; [PuzkhFk;. 

 ey;y J}f;fk; tu ehuj;ij rhw;wpy; ½ lk;su; vLj;J 2 Njf;fuz;b 
Njd; tpl;L fyf;fp J}q;Ftjw;F 1 kzp Neuk; ,Uf;Fk; NghJ 
rhg;gpl Ntz;Lk;. J}f;fk; ,yFtpy; tUk;. 

 

100g,Ys;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   1g 

 nfhOg;G   0.1g 

 iwNghgpNstpd; 20mcg 

 epahrpd;  0.3mg 

 <uypg;G  88.5g 
nfha;ahg;gok; 

 
 

 ,g;goj;ij rhg;gpl kyk; ,sFk;. tpe;J tpUj;jpailAk;. ,uj;j 
Xl;lk; rPu;gl cjTk;.  

 gw;fSf;F cWjp jUk;. clYf;F Fspu;r;rp Vw;gLk;. cly; cWjp 
ngWk;. 

 ,jid mjpfk; cz;lhy; grp ke;jk; cz;lhfyhk;. the;jpAk; rpy 
rkak; cz;lhFk;. RitAzu;it kl;Lg;gLj;Jk;. vdNt Mfhuj;Jf;F 
Kd; rhg;gplf;$lhJ. 

 ,jpy; capu;r;rj;J rp mjpfstpy; cz;L. 

 tsUk; rpwhu;fspd; cly; tsu;r;rpf;F cjTk;. 

 kyr;rpf;fyhy; f\;lg;gLgtu;fs; ed;whf gOj;j 2 nfha;ahgoj;ij 
rhg;gpl;lhy; kykpwq;Fk;. 
  

100g,Ys;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;  1g 

 nfhOg;G 0.9g 

 fy;rpak; 70mg 

 fhNghitjNuw;W 11.1g 

 ngh];gu]; 10mg 



 

 ,Uk;G  2.3mg 

 jakpd;  20mg 

 iwNghgpNstpd; 10mcg 
 

jpuhl;irg;gok; 

 
 

 capu;rj;J V mjpfstpy; cz;L. 

 jpuhl;irg;goj;ij rhWgpope;J Njhy; tpijfis ePf;fp ½ lk;su; 
msT kjpa rhg;ghL Kbe;j gpd; rhg;gpl Ntz;Lk;. 

 ,jdhy; tapw;Wg;Gz;> tha;g;Gz;> c\;zk; jzpAk;. 

 rhW vLf;fhky; KOg;gokhf 7 ehl;fs; tiu rhg;gplyhk;. 

 clypy; RWRWg;G Vw;gl gr;ir epw jpuhl;ir rhW gpope;J 1 
Njf;fuz;b Njd; tpl;L fyf;fp fhiy Mfhuj;jpd; gpd; 10 ehl;fs; 
njhlu;e;J rhg;gpl Ntz;Lk;. ,Uja gytPdk; ePq;Fk;. 

 ,jd; rhW 200ml ,w;F rpwpjsT rPdp my;yJ ru;f;fiu fye;J 
rhg;gpl cly; Fspu;tile;J ey;y grp cz;lhfp Njf eLf;fj;ij 
Fzkhf;Fk;. 

 

100g,Ys;s rj;Jf;fs; 

 nfhOg;G  0.4g 

 fhNghithNuw;W 13.1g 

 fy;rpak;  20mg 

 ngh];gu];  23mg 

 ,Uk;G  0.5mg 

 βfNuhl;bd;  3mcg 

 jakpd;  40mcg 

 iwNghgpNstpd; 30mcg 

 epahrpd;  0.2mg 

 ehu;r;r;J  2.8g 

 tpw;wkpd; rp  1mg 

 <uypg;G  82.2g 
 



 

ngUney;yp 

 
 

 ney;ypf;fdp gpj;jjpdhy; cz;lhfpd;w gy NfhshWfis mfw;wp 
Fzkhf;Fk;. 

 ,jw;F ney;ypf;fdpr;rhW 15ml> Njd; 1 Njf;fuz;b> vYkpr;ir 
gor;rhW 2 Njf;fuz;b fye;J fhiy czTf;F Kd; mUe;jp 
tuyhk;. 

 ney;ypf;fdp xd;W jpdKk; rhg;gpl;L te;jhy; gpj;jfhyj;jpy; Vw;gLk; 
tapnwupT> the;jp FiwAk;. 

 c\;zj;ijf; Fiwf;f ney;ypf;fdpfis cg;gpy; Cw itj;J 
rhg;gply; rpwe;jjhFk;. 

 Kjpu; ney;ypf; fdpfis tpij ePf;fp ,bj;J rhnwLj;J 600ml 

rhWf;F 300ml rPdp Nru;j;J fha;r;rp rpwpJ ePu; fye;J mUe;jp tu 
c\;zk; jzpAk;. 
 

100g,Ys;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   0.5g 

 nfhOg;G  0.1g 

 fhNghitjNuw;W 13.7g 

 fy;rpak;  50mg 

 ngh];gu];  20mg 

 ,Uk;G  1.2mg 

 βfNuhl;bd;  9mcg 

 epahrpd;  0.2mg 

 ehu;r;rj;J  3.4g 

 tpw;wkpd; rp  600mg 

 <uypg;G  81.8g 
 

 
 
 
 
 
 



 

md;dKd;dh my;yJ rPjhg;gok; 

 
 

 ,jd; gok; clYf;F Fspu;r;rpiaj;jUk;. cly; vupr;riyf; 
Fiwf;Fk;. 

 ,g;goj;jpy; cs;s rpwpa goq;fis tpij ePf;fp rPdp my;yJ 

ru;f;fiu Nru;j;J mixi ,y; mbj;J 200mg msT thuj;jpy; 3 ehs; 
cs;nsLf;fyhk;. gokhfTk; rhg;gplyhk;. 

 nrhwp my;yJ xt;thik ,Ug;gtu;fs; ,g;goj;ij jtpu;g;gJ ey;yJ. 
 

100g ,Ys;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   1.6g 

 nfhOg;G  0.4g 

 fhNghitjNuw;W 23.5g 

 fy;rpak;  17mg 

 ngh];gu];  47mg 

 ,Uk;G  1.5mg 

 jakpd;  70mcg 

 tpw;wkpd; rp  87mcg 

 <uypg;G  70.8g 
 

mk;gpuyq;fha; 

 
 

 ,J cly; c\;zj;ijf; Fiwf;Fk; ty;yik nfhz;lJ. 

 ,jid fhahfTk; gokhfTk; cz;zyhk;. ,jd; nrq;fhapid 
cz;z ePupopT Nehahsu;fSf;F clypy; cs;s ,uj;jj;jpy; rPdpapd; 

mstpidf; Fiwf;Fk;. 

 ,J ,dpg;G RitAk; Gspg;G RitAk; fye;jJ. 

 ,J gpj;j fhyj;jpy; cz;gjw;F rpwe;jJ. 



 

 thuj;jpw;F jpdKk; 2 goq;fs; my;yJ fha;fs; tPjk; 
cs;nsLf;fyhk;. 

100g ,Ys;s rj;Jf;fs; 

 Gujk;   0.2g 

 nfhOg;G  0.1g 

 fhNghitjNuw;W 12.4g 

 fy;rpak;  56mg 

 ngh];gu];  67mg 

 ,Uk;G  0.3mg 

 fNuhl;bd;  205mcg 

 jakpd;  50mcg 

 iwNghgpNstpd; 20mcg 

 epahrpd;  1.4mcg 

 ehu;r;rj;J  3.4mcg 

 tpw;wkpd; rp  36mg 

 <uypg;G  86.9g 

 rf;jp   46kcal 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

vd; rpe;jidapy; rpj;j kUj;Jtk; 
 

rpj;ju; kUj;Jtk; vDk; rpwe;j kUj;Jtj;ij 
rpwg;ghf tsu;j;j ngupNahiu fdk; gz;zp 

rpj;j kUj;Jtk; jid rpwpNad; ehd; 
rpe;jpj;J rpytw;iw $Wfpd;Nwd; 

 
gukrptd; ghu;tjpahy; ee;jpf;F Nghjpj;j 
rpj;j kUj;Jtr; rpwg;Gf;fs; vy;yhk; 
ee;jp %yk; jpU%yUf;F te;jnjd;W 

eyk; jUk; ew;Guhzk; vLj;Jiuf;fpd;wJ 
 

rpj;jj;ij ,iwtd; ghy; itj;J 
rpwg;ghd %ypif Nju;e;njLj;J 

ge;jghrk; gw;Wf;fis Kw;Nwfioe;E 
khKdpfs; Njhw;Wtpj;j kUe;Nj rpj;j kUj;Jtk; 

 
khdplu; jk; cly;fspy; kl;Lkd;wp 
kw;Wk; gycapu;fs; ahtw;wpw;Fk; 

,k; kUe;Nj capu;fhf;Fk; nghd;kUe;jhFk; 
,d;Wk; ,jw;F kfj;Jtk; ,q;Fz;L 

 
md;W njhl;L ,d;Wtiu guk;giuahfTk; 
epd;W epiyj;J epiy ngw;WtUfpwJ 
fhyk; fle;jhYk; Nfhyk; rpije;jhYk; 
khwhJ kiwahJ rpj;j kUj;Jtk;. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ehtdk; vd;Dk; erpa rpfpr;ir 
Miss. Jency Vinuja 

28th BSMS (final year) 

 

கழுத்துக்கு வமலுள்ள உறுப்புக்களில் உண்டொகும் வதொஷத்ளத அகற்றுெதற்கு 

வமற்னகொள்ளப்படும் பஞ்சகர்மசிகிச்ளச முளறயினலொன்வற நொெ ம் என்னும் 

இவ்நஸ்ய கர்மமொகும். இச்சிகிச்ளச முளறயில் மருந்துப் னபொருட்கள் மூக்கின் 

ெழியொகச் னசலுத்தப்படுெதொவலவய இதற்கு நஸ்யம் எ  ெழங்கப்படுகின்றது. 

மூக்குத் துெொரவம கழுத்திற்கு வமலுள்ள உறுப்புக்களுக்கு னசல்லும் 

நுளழெொயிலொக அளமகிறது. மூக்குத் துெொரத்தினூடு னசலுத்தப்படும் மருந்து 

தளலயின் நடுப்பகுதியொ  சிருங்கொடத்ளத அளடந்து பரெி தளல, கண்கள், கொதுகள், 

னதொண்ளட முதலிய உறுப்புக்களுள் உள்ள நரம்புத் துெொரங்களுள் நுளழந்து 

கழுத்திற்கு வமலுள்ள உறுப்புக்களில் வதொன்றிய எல்லொெளக வநொய்களளயும் 

அங்கிருந்து ெிளரெில் மூஞ்னசப்புல்லின் நு ிளயப் பிடித்து இழுத்தொல் அதிலுள்ள 

நொண் னெளிெருெது னெளிவயற்றுகிறது. எ வெ மூக்கினூடொ  மூலிளகச் 

சிகிச்ளசயொ து (Nasal herb therapy) னதொண்ளட, கழுத்து, தளல முதலிய 

புல ங்கங்களிவலற்படும் வநொய்களள குணமொக்குெவதொடு இவ்உறுப்புக்களுக்கு 

ெலிளமயும் னகொடுக்கின்றது. 

னபொதுெொக நஸ்ய சிகிச்ளசயொ து தடிமன் (Common cold), 

உண்ணொக்குெளர்ச்சி (Uvulitis), கொற்றுக்குடொ அழற்சி (Sinusitis), ஒற்ளறத்தளலெலி 
(Migraine), ப ீிசம், Tonsilitis, லசுணதொபிதம் வபொன்ற வரொகங்களில் பிரதொ  சிகிச்ளச 

முளறயொகச் னசய்யப்படுகின்றது. இளெ தெிர நஸ்ய சிகிச்ளசளய வரொகங்களுக்கொ  

மருத்துெமுளறயொக மட்டுமல்லொது ஆவரொக்கியத்ளதப் வபணுெதற்கு 

தி சரிளயயொக வமற்னகொள்ள முடியும். 

இலங்ளகயில் னபரும்பொலும் ஆயுள்வெத ளெத்திய நிளலயங்களிவலவய 

நஸ்யசிகிச்ளச வமற்னகொள்ளப்பட்டு ெந்தது எ ினும் தற்வபொது எமது சித்த வபொத ொ 

ளெத்தியசொளலயிலும் (ளகதடி, யொழ்ப்பொணம்) கழுத்திற்கு வமற்பட்ட 

வரொகங்களுக்கொ  சிகிச்ளசமுளறயில் ஒன்றொக நஸ்ய சிகிச்ளச வமற்னகொள்ளப்பட்டு 

ெருகின்றது என்பது குறிப்பிடத்தக்கது. சித்த வபொத ொ ளெத்தியசொளலயில் 

னதொடங்கியகொலம் முதல் வமற்னகொள்ளப்பட்டு ெருகின்றது. இதள  ெிட aho;g;ghz 

rpj;j itj;jparhiyapYk;  னசய்யப்படுகின்றது.  

நஸ்ய சிகிச்ளசயொ து அதற்கு பயன்படுத்தப்படும் மருந்துப் னபொருட்களின் 

னசய்ளககளின் அடிப்பளடயிலும் மருந்துகளின் னபௌதீகத் தன்ளமயி டிப்பளடயிலும் 

ெளகப்படுத்தப்படுகின்றது. இெற்றில் னசய்ளககளி டிப்பளடயில் நஸ்யமொ து 

விநரச்சன ஷ்யம், பிரஹ்மன ஸ்யம், சமன ஸ்யம் எ  மூெளகப் படுத்தப்படும். 

 



 

 

 

விநரச்சன  ஸ்யம ; 

கண், கொது, மூக்கு முதலிய உறுப்புக்களிலுள்ள வதொஷங்களள னெளிப்படுத்துகிறது. 

இதில் சிவரொ ெிவரச்ச ப் னபொருட்களொலொ  எண்னணய்/ மூலிளககளின் தூள் / கற்கம் / 

கஷொயத்துடன் வதன் / ,ந்துப்பு கலந்து பயன்படுத்தப்படுகின்றது. 

பிரஹ்மண  ஸ்யம ; 

கழுத்திற்கு வமல் உள்ள உறுப்புக்களுக்கு ெலுளெ அளிக்கிறது. இதில் வநொய்களுக்கு 

ஏற்ற னபொருட்களொல் தயொரிக்கப்பட்டதும், எண்ளணபளச உள்ளதும் இ ிப்பு 

சுளெயுடன் கூடியதுமொ  னபொருட்களொ  னநய் மற்றும் மூலிளகச்சொறுகள் 

பயன்படுத்தப்படும். 

சமன ஸ்யம ; 

கழுத்திற்கு வமலுள்ள உறுப்புகளில் வதொன்றிய வநொய்களள தணிக்க னசய்கின்றது. 

சம நஸ்யத்தில் மூலிளககளொல் பக்குெம் னசய்யப்பட்ட னநய், பொல் முதலிய  

பயன்படுத்தப்படுகின்றது. 

நஸ்யசிகிச்ளச னபொதுெொக 7, 11, 21 நொட்கள் எனும் முளறயில் னசய்யப்படும். 

னபொதுெொக ெொதத்தி ொல் உண்டொ  வநொய்களுக்கு மொளலயிலும், பித்தப் பிணிகளுக்கு 

மதியத்திலும்,  கபத்தி ொல் உண்டொ  பிணிகளுக்கு கொளலயிலும்,  தூக்கமின்ளம, 

பிதற்றல் வபொன்ற நிலளமகளில் இரெிலும் நஸ்யம் னசய்யலொம். எ ினும் உடல் 

நன் ிளலயில் உள்ளெர்கள் முன்ப ி, பின்ப ிக் கொலங்களில் மதியத்திலும்,  

இளவெ ில், கூதீர்கொலத்தில் கொளலயிலும், முதுவெ ிற ; கொலத்தில் மொளலயிலும் 

நஸ்யம் னசய்ெது சிறந்தது.   

நஸ்ய சிகிச்ளசயொ து உணவு உண்ட உடவ ொ, எண்னணய், மது, நீர் 

வபொன்றெற்ளற அருந்தியவுடவ ொ, நீரொடு முன்வபொ அல்லது நீரொடிய பின்வபொ, மலம், 

சிறுநீர் கழிக்க வெண்டிய நிளலயிவலொ அன்றியும் ெொந்தி, வபதி, ெஸ்தி 
முதலியெற்ளற னசய்தவுடவ ொ வமற்னகொள்ளலொகொது. அவ்ெொவற 

கருத்தரித்துள்ளெர்களுக்கும்,  பிரசெித்துள்ளெர்களுக்கும் நஸ்யம் னசய்தலொகொது. 

நஸ்ய சிகிச்ளச னசய்யு முன் வநொயொளிளய மலம், சிறுநீர் கழிக்க ளெத்து முகம் 

கழுெி, கண்டூஷம், தூமபொ ம் னசய்ெித்து, உணவு னகொடுத்து (4 

மணித்தியொலங்களுக்கு முன்பு )  தயொர்படுத்த வெண்டும். பின் வநொயொளிளய நசிய 

சொயப் படுக்ளகயில் ெசதியொகப் படுக்க ளெத்துப் பின் நசியம் னசய்பெர் சிவநக 

சிகிச்ளசக்கொ  ளதலத்ளத அளெொக உள்ளங்ளகயினலடுத்து தன் இரு 



 

உள்ளங்ளககளளயும் ஒன்றுடன ொன்று வதய்த்துசூடு உண்டு பண்ணி வநொயொளியின் 

முகத்தில் னநற்றியிலிருந்து கழுத்துெளர பூசி மர்த்த ம் (Massage) னசய்தல் வெண்டும். 

பின் ர் சுவெதம் னசய்ெதற்கொக சூடொக்கபட்ட னபொட்டணிளய புறங்ளகயில் ளெத்துப் 

பொர்த்து தொங்கக்கூடிய சூட்டில் முகத்தில் ஒற்றடமிட வெண்டும். 

பின்பு வநொயொளியின் கழுத்திற்குக் கீழ் தளலயளண ளெத்து தளலளய 

பின்புறம் சரித்து கொல்களள சற்று உயர்த்தி ளககளள நீட்டி ளெத்து, மூக்கிலிட 

வெண்டிய மருந்ளத னபொன், னெள்ளி, னசம்பு  இெற்றில் ஒன்றொலொ  சிப்பியிலிட்டு 

சுடுநீரில் அமிழ்த்தி இவலசொக சூடொக்கி ெலதுளகயில் மருந்ளத எடுத்து இடதுளகயின் 

கட்ளடெிரல், சுண்டுெிரலொல் வநொயொளியின் கண்களள மூடி நடுெிரலொல் மூக்கின் 

நு ிளய உயர்த்தி ஆள்கொட்டிெிரல் / வமொதிர ெிரலொல் மூக்குத் துெொரங்களள 

முளறவய மூடி மற்ளறய துெொரத்தினூடு மருந்ளத துளித் துளியொக ெிட்டு வெகமொக 

மூச்ளச இழுக்குமொறு கூறவெண்டும். பின் ர் கண்களள திறக்கச் னசய்து மல்லொந்து 

நூறு மொத்திளர கொல அளவு படுக்கச் னசய்து கன் ம், னநற்றி, உள்ளங்ளக, உள்ளங்கொல் 

இெற்ளறத் வதய்த்து ெிட்டு னமல்லக் கொறித் துப்பச் னசய்ய வெண்டும். பின் தூமபொ ம் 

னசய்து இளஞ்சூடொ  நீரில் ெொய் னகொப்பளிக்கச் னசய்து ஓய்ெொக இருக்கச் 

னசய்யவெண்டும். 

நஸ்ய சிகிச்ளச நன்கு நிளறவெறியிருப்பின் மூக்கு, கொற்றுக் குடொக்களிலுள்ள 

அளடப்புக்கள் நீங்கி வபச்சுத் னதளிவுரும், வநொய்க்கொ  குறிகுணங்கள் நீங்கி உடல் 

இவலசொகக் கொணப்படும். அத்வதொடு நஸிய சிகிச்ளசளய னதொடர்ச்சியொக னசய்ெதன் 

மூலம் பிரொணசக்தியும் அதிகரிக்கிறது. எ வெ வநொய்க்கொ  சிகிச்ளசமுளறயொக 

மட்டுமல்லொது  ஆவரொக்கியத்ளதப் வபணுெதற்கும் நஸ்யம் சிறப்பொக ெிளங்குகின்றது.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

rpNuhjhu 
gh. GtpjhQ;ryp 

28k; mzp (,Wjpahz;L) 
 

rpNuhjhu vd;gJ MAh;Ntj rpfpr;ir Kiwfspy; xd;whFk;. rpNuh 

vd;gJ ‘jiy’iaAk; jhu vd;gJ tope;NjhLjy; (Flow) vdTk; 
nghUs;gLk;. ,jd; NghJ vz;nzahdJ Fwpg;gpl;l cauj;jpypUe;J 
Fwpj;j Neuj;jpw;F njhlh;r;rpahf new;wpapy; Cw;wg;gl;L kz;ilNahL 
topahf topar; nra;ag;gLk;. 

rpNuhjhu nra;Ak; NghJ Nehahspiag; gLf;f itg;gjw;fhf jahh; 

nra;ag;gl;l mg;gpaq;fg; gLf;if (Abhyanga table) JNuhzp (Droni) 
vdg;gLk;. ,J Nkyjpf vz;nzapid tope;Njhlr; nra;J Nrfhpj;Jf; 
nfhs;sntd tpN\lkhf jahh; nra;ag;gl;bUf;Fk;. 

rpNuhjhu nra;tjw;Fg; gad;gLk; vz;nzapidr; Nrh;j;J itf;Fk; 

rl;b Nghd;w mikg;G rpNuhjhu cgfuzk; (Shirodhara device) vdg;gLk;. 

,jd; mbapy; ½ mq;Fyj;jpw;Fk; Fiwthd rpwpa Jthuk; 
,lg;gl;bUf;Fk;. ,jD}lhf vz;nza; Nehahspapd; jiyapy; tope;Njhlr; 
nra;ag;gLk;. ,t; rpNuhjhu cgfuzk; ntg;gj;ij ntsptplhj 
gjhh;j;jj;jhy; nra;ag;gl;bf;f Ntz;Lk;. ,jdhy; Nehahspf;Fr; rpfpr;ir 
nra;ag;gLk; vz;nzahdJ rPuhd ntg;gj;jpy; Ngzg;gLk;. ,t; cgfuzk; 
Nehahspapd; jiyf;F Nkyhf njhq;ftplg;gl;bUf;Fk;. 

rpNuhjhu nra;Ak; Kiwfs; 

,r; rpfpr;;irahdJ fhiy Neuq;fspy; nra;ag;gLk;. rpNuhjhu 
nra;tjw;F Kd;dh; Fiwe;jJ xU kzpj;jpahykhtJ Nehahsp czT 
cl;nfhs;shjpUj;jy; ey;yJ. rpNuhjhu nra;Ak; Kd;dh; Nehahspapd; 
jiyKbahdJ ed;F rtuk; nra;ag;gly; Ntz;Lk;. Neha;f;F jFe;jthW 

jahhpf;fg;gl;l vz;nzapdhy; jiyf;F krh[; (Massage) nra;a Ntz;Lk;. 
rpyNeha; epiyikfspy; cly; KOJk; krh[; nra;ag;gLk;. 

gpd;dh; Nehahspia mg;gpahq;f gLf;ifapy; Nky; Nehf;fpathW 

(Supine position) gLf;fr; nra;J fOj;jpd; fPo; rpwpa jiyaiz xd;W 
itf;fg;gLk;. ,jd; %yk; Nehahspapd; new;wpahdJ ed;F Nky;Nehf;fpf; 
fhzg;;gLk;. 

gpd;dh; rpNuhjhu cgfuzkhdJ Nehahspapd; jiyapypUe;J 8 

my;yJ 10cm cauj;jpy; epWj;jp itf;fg;gl;L mjDs; rpNuhjhu nra;a 
gad;gLk; vz;nzapid ,sQ;#lhf Cw;wp Nehahspapd; new;wpapy; 
nkJthf> njhlh;r;rpahf tope;Njhlr; nra;ag;gLk;. new;wpapy; tope;NjhLk; 

vz;nzahdJ jiy topahf tbe;J Dhroni ,y; tope;J mjd; 



 

KidapYs;s xU Jthuj;jpD}lhf kPz;Lk; Nrh;f;fg;gl;L kPz;Lk; 
#lhf;fg;gl;L Nehahsp jhq;ff; $ba #l;;by; kPz;Lk; rpNuhjhu 
cgfuzj;jpDs; ,lg;gLk;. 

,t;thW njhlh;r;rpahf 45 epkplk; njhlf;fk; 1½ kzpj;jpahyq;fs; 

tiu nra;ayhk;. ,Wjpapy;  vz;nzahdJ Jilf;fg;gl;L ½ kzp 
Neuj;jpd; gpd;dh; Nehahspia ,sQ;#lhd ePhpy; ePuhlr; nra;a Ntz;Lk;. 
,r; rpfpr;irahdJ Neha;f;F jFe;jthW 7> 14 my;yJ 21 ehl;fSf;F 
nra;a Ntz;Lk;. 

rpNuhjhu nra;ag;gLk;; Neha; epiyikfs;  

1. Cerebrovascular disorders – Hemiplegia 

2. Cerebral palsy 

3. Facial palsy 

4. Headache 

5. Insomnia 

6. Cervical spondylitis 

7. Anxiety Neurosis 

8. Other psychological disorders 

9. Eye diseases of neurological 

gad;gLj;jf; $lhj epiyikfs;  

1. Space occupying lesion in the brain 

2. Glaucoma 

3. Fever 

4. Conjunctivitis 

5. Inflammatory conditions of head 

rpNuhjhu nra;ag; gad;gLk; kUe;Jfs; 

gpd;tUtdtw;wpy; VjhtJ xd;W gad;gLj;jyhk; 

1. vz;nza; tif  

 ehuhaz ijyk; 

 jd;te;jphp ijyk; 

 re;jdhjp ijyk; 

 rPugyh ijyk; 
 
2. NtWjputq;fs; :- 

 Buttermilk prepared with Amalaki 

 mjpkJuf; FbePh; 

 ghy; 

 ,sePh; 
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fhyj;jpd; Njitapy; rpj;j kUj;Jtk; 
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fhypy; kpjpgLk; nrbfSk; tUk; 

fhyid ntd;wpLk; gyk; nfhz;L 

cd; clypid fhj;J caphpidg; NgzpLNk 

Neha;fis tpul;bNa MAisf; $l;bLNk 

 

cztpy; eP nra;Ak; gj;jpaKk; 

cd; clypid gj;jpukha; NgzpLNk 

cd; eyj;jpid ngUf;fpLk; czTfis 

tpUk;gpNa ePAk; cs;nsLj;J ,aw;ifaha;  

 

cidNa fhj;jpLk; topajid ePAk; mwpthNa 

Fg;igNkdpia tzq;fpLk; G+idAk; 

ghk;ig NghhpNy ntd;wpLk; fPhpAk; 

mWfpidj; Njb Guz;bLNk 

 

cdf;fit fhl;LJ topfisNa 

%ypif rpwg;gpid ePAk; mwpthNa 

njhw;wh Neha;fspd; Kjyhjpf;fkha; 

kJNkfk; tpsq;fplNt 

 

Mq;fpy kUj;JtKk; iftpl;l gpd;Nd  

NjLfpd;wdH rPe;jpy; khTk; ehtw; Nfhg;gpAk; 

rpWePufj;jpy; fy;yhk; fjpHtPr;R rpfpr;irapNy 

fhRfis njhiyj;j gpd;Nd 

 

khtpyq;Fgl;ilapd; kfpik mwpe;J 

thior;rhw;wpd; rpwg;GzHe;J NjLfpwhH mjid 

xsitahUf;F ney;yp je;j 

mjpakhdpd; fij Nfl;lhNah 

 

clypy; caphpd; epyTifia NgzpNa  

cd;idf; fhj;jpLk; tho;thq;F thoitf;Fk; 



 

fdpfSk; ,q;Fz;nld;gij mwpthNa 

jpUkhy; ifnfhz;l ntz;rq;Fk; 

 

kUj;jhf;fp grpia cz;lhf;fpLNk thj kpFjpia tpul;bLNk 

Kisf;fl;bfs; jidAk; mfw;wpLNk 

f];J}hpkhd; je;j f];J}hpAk; 

clypid gykhf;fp cjtpLNk 

 

G+q;fhtp jhDte;J ngUk;ghL fise;J 

Nghpd;gk; jd;id ngz;fSf;F mspj;jplNt 

mWRit nfhz;l ,urNkh FUjpia Rj;jpj;J 

Rf;fpyj;ij $l;bLNk MltHf;F 

 

fwpapy; NrHj;jpLk; cg;Gk; 

kUj;Jt rf;jp epiwe;jJ NfSNk 

fz;lj;jpy; fpUkpia ePf;fpLNk 

vz;tif Fd;kKk; Xl;bLNk 

 

cg;gpd; kfpik czHe;Nj eP 

epj;jk; mstha; vLj;J tpL 

etPdk; je;j Neha;fSf;F 

copfs; cz;L rpj;jkUj;Jtj;jpy; 

 

fhyj;jpd; Njitf;Fk; VJthf 

rpj;jd; fz;l kUe;Jfspd; 

Fzj;ij ePAkwpe;jhahdhy; 

tho;e;jpLtha; Nehaw;w tho;it. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

mWit kUj;Jtj;jpy; Rl;bif xU ghh;it …… 
nry;tp. lh;rpah rptRjd; 

28k; mzp (,Wjpahz;L) 
 

“jpl;bif nadTly; NjfNeha;fis   

 njl;bif iknanud ePq;fNtnad  

 tl;bif nadg; gpzp fzpe;Jt ufr; nra  

 Rl;bifr; rpfpr;iriar; nrhy;YthkNuh ”  

     vDk; rpj;jh; $w;wpw;fpzq;f mWit kUj;Jtj;jpy; mf;fpdpg; 
gpuNahfq;fspy; xd;whf njhd;W njhl;L rpj;jh;fshy; gpd;gw;wp te;j rpj;j 
Kiwfspy; Rl;bifAk; xd;whFk;.  

 kUj;Jtk; Njhd;wpa fhyk; KjNy rpj;jh;fs; ,k;Kiwiag; 
gad;gLj;jp gw;gy Neha;fis Fzg;gLj;jp te;Js;shh;fs;. ,r; 
Rl;bifapy; rpy fhyj;NjhL Nrh;e;J mUfpg; NghdhYk;> ,d;Dk; 
rpytw;iw guk;giu kUj;Jth;fSk;> vkJ itj;jpah;fSk; Ngzpg; 
ghJfhj;J gy Neha;fis Fzg;gLj;jp tUfpd;whh;fs;.  

 ,r; Rl;bifahdJ kz;> fhw;W> kuk;> cNyhfk; vDk; gytw;iw 
gad;gLj;jp rpj;jh;fs; fhyj;jpy; rpfpr;iraspf;fg;gl;lJ. jw;fhyj;jpy; 
Nyhfj;ijg; gad;gLj;jpNa ngUk;ghYk; itj;jpah;fshy; ,t; rpfpr;ir 
Nkw;nfhs;sg;gl;L tUfpd;wJ. MdhYk; kz;> kuk;> Nghd;w Kiwfs; 
gz;ila fhyk; Kjy; ,d;W tiu ghku kf;fsplj;jpNy mopahky; 
ghJfhf;fg;gl;L tUfpd;wJ.  

 ,t; Rl;bifg; gpuNahfj;jpw;F gad;gLj;jg;gLk; Rl;biff; 
fUtpahdJ 9 tifahff; $wg;gl;Ls;sJ.  

1. cLf;F     

 

2. Kl;Rth;                       (gwitfspy; fhy; Nghd;wJ)  

 

3. ,U fth;  

 

4. gpiw         ( 3k; ehs; gpiw Nghd;wJ)  

  

5. rq;fpypf;fhy;  



 

 

6. Gs;sb    

 

7. Mop  
 
 

8. nghl;L  

 

9. fyg;ig  

 Neha;fis Fzg;gLj;Jtjw;F ,t; Rl;bif Kiwia gpuNahfpf;Fk; 
NghJ gpd;tUk; tplaq;fis ftdj;jpw; nfhs;s Ntz;Lk;. 

 Nehahsp fpof;F jpir Nehf;fp mkh;e;jpUj;jy; Ntz;Lk;. 

 fUq;fhyp> ,ye;ij tpwFfshy; neUg;ig %l;b> Gifapd;wp ed;whf 
vhpj;jy; Ntz;Lk;. 

 ,Uk;G cUFk; epiyf;F ,t; Rthiy fhzg;gly; Ntz;Lk;.  

 ,t; neUg;gpy; Rl;biff; fUtpia itj;J ed;whf gOf;ff; fha;r;r 
Ntz;Lk;. 

 Rl Ntz;ba ,lj;jpy; ,lj;jpw;F Vw;g  
o tl;lkhf  
o miutl;lkhf  
o ];t];jpf cUtj;jpy;  
o vl;L fhy;G+r;rp Nghd;w mikg;gpy;  
o Gs;sp cUj;jpy; 
o Nfhl;bd; cUtj;jpy; Kiwg;gb Rl Ntz;Lk;. 

 ed;whf #L Nghl;l gpd; Neha;fSf;F jf;fgb kUe;J itj;Jf; 
fl;lg;gly; Ntz;Lk;.  
 

,t; Rl;bifahdJ ed;whf nra;ag;gl;bUe;jhy;  

 RLk; NghJ “rl rl” vd;w xyp cz;lhFk;.  

 nfl;l ehw;wk; tPRk;.  

 Rl;l ,lj;jpy; Njhy; RUf;fk; Vw;gLk;. 

 Rl;l ,lk; Gwhtpd; epwkhfTk;> rpwpjsT tPf;fk;> typ 
nfhz;ljhfTk;> cyu;e;Jk;> RUq;fpAk; fhzg;gLk;.    

Nghd;w mwpFwpfs; Njhd;Wk;. 



 

mz;ltPf;fk;> Flyz;l tPf;fk;> nrtpg;gpsit> ehf;fuiz> ehf;Fg;Gw;W> 
ehf;Fg;gpsit> ehf;fpue;jp> ehg;Gz;> Mzpf;$L> ehf;Fr; rpye;jp> tha;Gw;W 
cz;zhf;F vdg; gy Neha;fSf;F ,t; Rl;bif gpuNahfj;ij rpj;jh;fs; 
gad;gLj;jp cs;sdh;.  

mtw;wpy;  

1. mz;ltPf;fk;  - mz;lj;jpw;F vjph;g;gf;fj;J fhy; tpuypy; RLjy;. 

2. Flyz;l tPf;fk; - Fly; kw;Wk; mz;lj;Jf;Fs; ,wq;f Kd;G  
               njhilf; ftl;by; RLjy;.  

3. nrtpg;gpsit - ,jw;nfd nra;ag;gl;l Gs;sb Nghd;w fUtpahy; 
fhjpd; euk;igr; RLjy; gpd;dh; mg;Gz;zpy; kapy;Jj;jk;> 
ntw;wpiyr;rhW Nrh;j;jiuj;J G+Rjy; Ntz;Lk;. 
 

 
4. ehf;fuiz           

ehf;Fg;Gw;W    
ehf;Fg; gpsit        
ehf;fpue;jp            
ehg;Gz;              
                   

   
5. tha;g;Gw;W   -  

 
 
 
 
 

6. Mzpf; $L  -  
 
 
 
 
 
 
Nehahspapw;F typ Vw;gLk; NghJ RLjiy epWj;jp kUe;jpid itj;Jf; 

fl;ly; Ntz;Lk;. ,t;thW 3 - 4 fpoikfs; nra;J tu G+uz 
FzKz;lhFk;.  
 
 vkJ rpj;j Nghjdh itj;jparhiyapy; Nkw;$wpa Nehapw;F ,t; 
Rl;bif gpuNahfkhdJ rj;jpu rpfpr;irg; gpuptpy; ntw;wpfukhf 
Nkw;nfhs;sg;gl;L tUfpd;wJ.  
 

Nghd;w Neha;fSf;F ,uz;L #l;Lf; 
fUtpahy; Rl;bif nra;ag;gLk;. Kjypy; 
nghl;Lr; Rl;Lf; fUtpahy; Rl;L ntJg;gp 
Kisfis fUf;fpa  gpd; Mopr; #l;Lf; 
fUtpapdhy; #o;e;J Rlg;gLk; mjd; gpd;dh; 
jf;f kUe;J nra;J gj;jpak; fhf;fg;gLk;.   

Nkw;$wpathW Kisfis fUf;fpa gpd; fhjpd; 
fPo; 02 mq;Fyk; tpl;Lk; new;wpapd; NkYk;> 
jiyAr;rpapYk; nghl;Lr; #Lk;> gplhpr; Ropapy; 
FWf;Fr; #Lk; Rl;L Gz;zhd gpd; jf;f kUe;J 
nra;jy; Ntz;Lk;.  

,jw;F Ik;nghd;dhy; nra;ag;gl;l Rl;biff; 
fUtpNa rpwe;jJ MdhYk; ,Uk;G> nrg;ghy; 
nra;ag;gl;l Rl;bif fUtpAk; gad;ghl;by; 
fhzg;gLfpwJ. Kjypy; Mzpf; $l;bid XusT 
rPtp ,t; fUtpia ed;whf rptf;f fha;r;rp 
fw;whis Nrhw;iw mt;tplj;jpy; G+rp tl;lkhf 
RLjy; Ntz;Lk;.  



 

 rpj;jh;fs; $wpa ,t; Rl;bifg; gpuNahfkhdJ fhyj;jpw;Nfw;g 
tsh;r;rpaile;J Mq;fpNya kUj;Jtj;jpYk; gad;gLj;jg;gl;L tUfpd;wJ. 
MfNt rpj;j kUj;Jtj;ijr; Nrh;e;j ehq;fs; rpj;jh;fs; $wpr; nrd;w ,t; 
tug;gpurhjq;fis mopa tplhJ ghJfhj;J mjd; gad;fis mwpe;J 
gpuNahfpj;J Neha;fis Fzg;gLj;JNthkhf.  
 

ed;wp  
 

References: -   
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rpNuh t];jp 
nry;tp. rhuh fpwp];hp 

28k; mzp (,Wjpahz;L)  
 

rpNuh t];jp vd;gJ jiyapy; vz;nzapid Njf;fp itf;Fk; xU 
rpfpr;ir KiwahFk;. Mau;Ntj rpfpr;ir Kiwfspy; ,J Kf;fpa 
,lj;ijg; ngWfpd;wJ. ifjb rpj;j Nghjdh itj;jparhiyapYk; 
,r;rpfpr;ir KiwahdJ Fwpg;gpl;l rpy Neha;fSf;Fr; nra;ag;gl;L 
tUfpd;wJ. 

Nehahsp Nrhjdrpfpr;ir nra;J nfhz;l gpd;du; rpNdfk;> RNtjk; 
vd;gd Nkw;nfhs;sg;gl Ntz;Lk;. ,r;rpfpr;irahdJ fhiyNtisapNyh 
my;yJ khiyNtisapNyh Nkw;nfhs;sg;glyhk;. 

Nehahspia Koq;fhy; msTehw;fhypapy; (Armed chair) mkur;nra;a 
Ntz;Lk;. 

Nehahspapd; new;wpapd; topahf ,ikapypUe;J 2 cm Nkyhf 

jiyiar; Rw;wp gUj;jpj;Jzp (5cm60cm) xd;wpidf; fl;b> mjd; Nky; 

gjdplg;gl;l nky;ypa cWjpahd Njhypdhy; (75cm25cm) nra;ag;gl;l 

njhg;gpia (Letter cap) mzptpf;f Ntz;Lk;. mj;njhg;gpahdJ 
jsuhkypUf;f ehlh xd;wpdhy; ,Wfr; Rw;wpf; fl;lyhk;. 

gpd; cOj;jk;khtpdhy; gpire;j girapdhy; (Black gram flour paste) 

new;wpapd; topNaAs;s re;J (Gap) topNa GFe;J vz;nza; frpahjgb 

mjd; nghUj;J Kidfspy; G+rp ed;F xl;bf; nfhs;s Ntz;Lk;. (Seal) 

gpd;du; Neha;f;Fj; jf;fthW fha;r;rpg; gf;Ftk; nra;j vz;nza; 
tifia ,sQ;#lhf Nehahspf;F vt;tpj ,ilA+Wk; Vw;glh tz;zk; 

(Discomfort) nkJthf mj; Njhw;gl;ilapyhd njhg;gpapDs; Cw;wpf; 
nfhs;sNtz;Lk;. 

vz;nza; jiyapypUe;J (Scalp) 5cm cauk; tiu ,Uf;fNtz;Lk;. 
jiyapy; Njf;fp itj;Js;s vz;nzapd; #L khwhkypUg;gjw;fhf 

,sQ;#lhd vz;nzapid njhlu;r;rpahd ,ilntspapy; (Regular interval) 
khw;wpf; nfhs;syhk;. 

nghJthf vz;nzapid 45 epkplq;fs; Njf;fp itj;jpUf;f 
Ntz;Lk;. 

thjj;jpdhYz;lhd gpzpfspy; 10000 khj;jpiu msTk;> 
gpj;jj;jpdhYz;lhd gpzpfl;Fk; 8000 khj;jpiu fhy msTk; 
fgj;jpdhYz;lhd gpzpfspy; 6000 khj;jpiu msthd fhyKk; ey;y 
epiyapy; 1000 khj;jpiu fhy msTk; vz;nzapid Njf;fp 
itj;jpUj;jy; Ntz;Lk;. 



 

,Wjpapy; vz;nzapidg; gQ;rpdhy; Njha;j;J gpope;J Nrfupj;Jf; 

(Recollect) nfhs;sNtz;Lk;. 

gpd;du; Njhy; njhg;gpapid vLj;J Njhs;gl;il> fOj;J> fOj;jpd; 
gpd;gf;fk;> new;wp ,tw;iwr; Rfkhf ,Uf;Fk; gb gpbj;J tplNtz;Lk;. 

gpd; ,sQ;#lhdePuhy; ePuhlr;nra;J jiyapidj; Jilj;J 
tplNtz;Lk;. Njit Vw;gbd; ,uhrdhjp #uzk; jiyf;F G+rptplyhk;. 

gpd;du; ,yF Mfhuk;> ePuhfhuk; Nghd;wtw;iw czthf 
nfhLf;fyhk;. 

,jidj; njhlu;r;rpahf 3> 5 my;yJ 7 ehl;fs; nra;aNtz;Lk;. 

gad;gLj;jf; $ba Neha; epiyikfs;: - 

 gf;fthjk;> Kfthjk; Nghd;w euk;G rk;ge;jg;gl;l Neha;fs; - 

Neurological disorders such as Hemiplegia, Facial palsy 

 tpiwg;G – Numbness 

 tha; kw;Wk; %f;F cyu;jy; - Dryness of mouth & Nose 

 fz; Neha;fs; - Eye diseases 

 jPtpu my;yJ ehl;gl;l jiyNuhfq;fs; 

gad;gLj;jf; $lhj epiyikfs;: -Contra indications 

 Acute Inflammatory conditions 

 Infections 

nghJthfgad;gLj;jg;gLk; vz;nza; tiffs; 

1. ehuhazijyk; 
2. gyhijyk; 
3. re;jdhjpijyk; 
4. jd;te;jpuijyk; 
5. rPugyhijyk; 
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ml;iltply; rpfpr;ir KiwAk; gad;ghLk; 
nry;tp. Rfe;jh ghf;fpaehjd; 
28k; mzp (,Wjp tUlk;) 

 

czthjp nray;fshy; Vw;gLfpd;w khWghL fhuzkhf 
Njh\q;fs; Fw;wkilfpd;wd. ,f; Fw;wkile;j Njh\q;fshy; Neha;fs; 
cUthfpd;wd. ,j; Njh\q;fisr; rkepiyg;gLj;Jtjd; %yk; 
Neha;fisf; Fzkhf;fp MNuhf;fpakhf tho KbAk; vd rpj;j kUj;Jt 
E}y;fs; Fwpg;gpLfpd;wd.  

 gpuNfhgk; mile;j Njh\q;fis fpl;ba topahy; ntspNaw;Wk; 

nray;Kiw Nrhjid fHkk; MFk;. 

 gpuNfhgk; mile;j Njh\q;fis mNj ,lj;jpy; rkg;gLj;jy; rkd 

fHkk; MFk;. 

,r; Nrhjid fHkj;jpy; Ie;J tifahd rpfpr;irfs; 

Nkw;nfhs;sg;gLfpd;wd.  

1. gpuNfhgkile;j thj Njh\j;ij ntspg;gLj;Jtjw;F t];jpAk;. 

2. gpuNfhgkile;j thj Njh\j;ij ntspg;gLj;Jtjw;F tpNur;rdKk;. 

3. gpuNfhgkile;j thj Njh\j;ij ntspg;gLj;Jtjw;F tkdKk;. 

4. fOj;Jf;F Nkw;gl;l cWg;Gf;fspy; gpuNfhgkile;j fg 

Njh\q;fis ntspg;gLj;j erpaKk;. 

5. ,uj;jj;jpy; cs;s gpj;j Njh\j;ij ntspg;gLj;j ,uj;j 

Nkhl;rdKk; Nkw;nfhs;sg;gLfpwJ. 

 

,t; ,uj;j Nkhl;rdkhdJ 3 tpjkhf Nkw;nfhs;sg;gLfpd;wJ.  

1. nfhk;G cwpQ;ry; - Foha; Nghd;w fUtpahy; ,uj;jj;ij cwpQ;rp 

vLj;jy;. 

2. ehsj;ijf; fPwp ntspNaw;Wjy; - fhH ,uj;jf;Foha;fis fPwp 

,uj;jj;ij ntspNaw;wy;.   

3. ml;il tpLjy;. 

 

 



 

ml;il tpLjy; 

 

ml;il tply; kUj;Jtj;jpd; gyd; “mkpHjk;” cl;nfhz;ljw;fhd 
gydhFk;.  ml;il tpLjy; rpfpr;ir Kiw vkJ kUj;Jtkidapy; 
Nkw;nfhs;sg;gl;L tUk; rpwg;G rpfpr;ir KiwahFk;. ,r; rpfpr;ir 
Kiwapy; gy jug;gl;l kf;fSk; gadf;ngw;W tUfpd;wdH.  

,J ghJfhg;ghd typaw;w rpfpr;ir KiwahFk;. ,r; rpfpr;ir 
Kiwf;fhf tho;f;if Kiwfis khw;w Ntz;ba mtrpak; ,y;iy. ,r; 
rpfpr;irapy; xU Nehahspf;F gad;gLj;jpa ml;il kw;nwhU Nehahspf;Fg; 

gad;gLj;Jtjpy;iy. ,r; rpfpr;irapd;NghJ 10 – 60ml mRj;j ,uj;jj;ij 
ntspNaw;Wfpd;wJ. ml;il tpLjypd; gad;fs; gw;wp Nehf;FNthk;.  

(1) tPf;fk; Fiwfpd;wJ.  

(2) Neha; vjpHg;G rf;jp mjpfhpf;fpd;wJ. 

(3) ,uj;j ehsq;fs; rPHnra;ag;gLfpd;wJ. 

(4) ,uj;j Xl;lk; rPHnra;ag;gLfpd;wJ. 

(5) kdmOj;jk; Fiwfpd;wJ. 

(6) ,uj;j ehsq;fspy; ,uj;jk; ciwjiy rhpnra;Ak;. 

(7) typ epthuzpahfg; gad;gLfpd;wJ. 

(8) gpw Rj;jpfhpg;G rpfpr;ir KiwfSld; xg;gpLk;NghJ ml;il tpLjy; 

Njitaw;w jOk;G> vhpr;ry;> epwkhw;wk; Nghd;wit Vw;gLtJ 

,y;iy.  

(9) Njhypy; Vw;gLk; tPf;fk;> typ> mhpg;G> vhpr;ry;> jOk;Gfs; 

Nghd;wit ,r; rpfpr;ir Kiwahy; rhpnra;ag;gLfpd;wJ.  

 

ml;il tply; rpfpr;ir %yk; 

md;dg;gwit ePH fye;j ghypYs;s ePiug; gphpj;Jg; ghiyg; 
gUFtJNghy clypYs;s er;RePiug; gUfp> FUjpiaj; 
J}a;ikg;gLj;Jtjw;fhf ml;il tplg;gLfpd;wJ.  

,r; rpfpr;ir Kiwf;fhf Hirudine medicinalis vdg;gLk; ml;il 
tif gad;gLj;jg;gLfpd;wJ. 

 



 

,jpYk; jPtpuNeha; epiyikfspy; Mz; ml;ilAk;> rhjhuz 
Neha; epiyikfspy; ngz; ml;ilAk; gad;gLj;jg;gLfpd;wJ. ,r; 
rpfpr;irf;F ,e;j tif ml;iliag; gad;gLj;j fhuzk; ahnjdpy;>  

,t; ml;ilfspy; Hirudin vdg;gLk; enzyme fhzg;gLk;. ,J anti 

coagulation Md njhopw;gLtJld;> thereputic effect Mf astringent action 
iaAk; nra;fpwJ. ,jdhy; ntspNaw;w Ntz;ba FUjpia ntspafw;w 
cjTtJld; Nkyjpf FUjp ntspNaw;wj;jpidAk; jLf;f ty;yJ.   

ml;ilfisj; njhpe;njLf;Fk; Kiwfs; 

ml;ilfspy; ey;y ml;ilfs;> jPa ml;ilfs;> rhjhuz 
ml;ilfs; vd %d;W gphpTfs; fhzg;gLfpd;wd. rhjhuz ml;ilfNs 
rpfpr;irf;F $Ljyhfg; gad;gLj;jg;gLfpd;wJ. ,it nghd;epwj;jpy; rw;W 

fUikepwk; NrHe;jitahfTk;> Ie;J cm ePsKs;sitahff; fhzg;gLk;.  

ml;ilfs; gad;gLj;jf;$ba Neha; epiyikfs; 

1. caH FUjp mKf;fk;  (Hyper tension) 

2. mf;fp     (Ace) 

3. fhshQ;R gil   (Psoriasis) 

4. fug;gd;    (eczema) 

5. rijap ,y; Vw;gLk; jhgpjk; (Pancreatitis) 

6. tapw;Wg; Gz; / Fd;kk;  (Gaotric ulcer) 

7. rpuj;jk;g thjk;   (Cerebral palsy) 

8. %yNuhfk;    (Hemorrhoids) 

9. rHkNuhzq;fs;   (Skin diseases) 

10. mRj;j tpuzk;    

11. ehsg; Gilr;ry;   (Varicose vlcer) 

12. tOf;if    (Alopecia) 

13. ahidf;fhy;   (Elephant easis) 

14. ntz;Fblk;    (Vitiligo) 

15. ehl;gl;l Gz;   (Chronin wound) 

 



 

,e;j tifapy; ifjb rpj;j itj;jparhiyapy; mWit 
kUj;Jtg; gphptpy; ml;il tpLjy; rpfpr;ir KiwahdJ ehsg;Gilr;ry; 

(Varicose Vein), ehsg;Gilr;ry; Gz; (Varicose ulcer), fhy; tPf;fk; (ankle 

ocdema), tPf;fk; (swelling), rHkNuhfk; (skin disease) Nghd;w Neha;fSf;F 
Nkw;nfhs;sg;gl;L tUfpd;wJ. mj;Jld; ,r; rpfpr;irahy; NehahsHfs; 
FzkiltijAk; mtjhdpf;f Kbfpd;wJ.  

ehsg;Gilr;ry; Nehapy; (Varicose vein) ml;iltpLk; nrad;Kiw 

1. ml;iliaj; jahH nra;jy;. 

2. Nehahspiaj; jahH nra;jy; 

3. ml;ilia tpLjy; 

4. rpfpr;irapd; gpd; ml;ilapd; kPjhd ftdpg;G 

5. rpfpr;irapd; gpd; Nehahspapd; kPjhd ftdpg;G 

 

ml;iliaj; jahH nra;jy; 

 Water bottle ,Ds; ,Ue;j Hirudina (ml;il) ntspNa vLj;jy;. 

 mjid miu kzp Neuk; czT nfhLf;fhJ xU Kidney tray 

,Ds; J}aePH tpl;L mjDs; ml;ilia tpLjy;. 

 mjd; thapypUe;J Jelly Nghd;w Secretion fod;w gpd; kQ;rs; / 

fLF J}s; ePhpy; fye;J ,d;ndhU Kidney tray ,Ds; ,Ljy;.  

 gpd; kPz;Lk; J}aePhpy; ,l;L fOtp ml;ilia Rj;jk; nra;jy;. 

 ml;il tpLtjw;F jahH epiyapy; itj;jy;.  

Nehahspiaj; jahH nra;jy; 

ml;iltpLjy; nra;Kiw Nkw;nfhs;tjw;F Kd;dH caHFUjp 

mKf;fk;> Clotting time, Hb% vd;gd Jzpjy; Ntz;Lk;. 

 caHFUjp mKf;fk; 𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙 170
80⁄  𝑚𝑚 𝐻𝑔 (𝑅𝑎𝑛𝑔𝑒 
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𝑚𝑚 𝐻𝑔 ,Yk; ghHf;f Fiwthf ,Ug;gpd; ml;il tpLtjpy;iy. 

Vnddpy; Nehahsp fisg;giltH. 

 Clotting time mwpjy; - ,uj;jg; ngUf;iff; Fiwg;gjw;F mwpjy;. 

 Hb% Normal Range  vd 11.5 − 13.5 𝑔/𝑑𝑙 (ngz;) 

    13.5 − 15.5 𝑔/𝑑𝑙 (Mz;) 

 10 𝑔/𝑑𝑙 ,Yk; ghHf;ff; Fiwthf ,Ug;gpd; ml;iltpLjy; 

Nkw;nfhs;sg;glkhl;lhJ.  

 gpd; Nehahspia fl;bypd; kPJ gLf;f itj;J ml;iltpl Ntz;ba 

,lk; expose gz;zy;. (ehsk; Gilj;Js;s ,lk;) 

 ,t; ,lj;ij Rj;j ePHnfhz;L fOTjy;. gpd; $bdhy; <uj;ij 

Jilj;jy;.  

ml;il tpLjy; 

 J}a Kidney tray ,ypUe;J ml;il vLj;jy;. 

 Nehahspapd; fhypy; tplNtz;ba ,lj;jpDs; vein ,d; kPJ 

ml;iltpLjy;.  

 ml;il vein I thapdhy; gw;wp ,uj;jj;ij cwpQ;ry;. 

 mjd; gpd;dH cotton wool I ePhpy; eidj;J ml;ilapd; cly;kPJ 

Nghl;L <ug;gjd; Nghpy; Ntz;Lk;. 

 fpl;lj;jl;l 20 epkplq;fs; FUjp cwpQ;rtply;. 

 gpd; ml;ilia mt; ,lj;ijtpl;L fow;Wtjw;F kQ;rs; J}s; / 

,w;Jg;Gg; nghb / cg;Gg; nghb J}tp tpLjy;. 

 xU Nehahspf;Fg; gad;gLj;jpa ml;ilia NtW Nehahspf;Fg; 

gad;gLj;jf; $lhJ. Mdhy; mt; ml;ilia mNj Nehahspf;F 07 

ehl;fspd; gpd;dH gad;gLj;jyhk;.  

 
 



 

rpfpr;irapd; gpd; ml;il kPjhd ftdpg;G 

ml;ilf;F tkd fHkk; nra;jy;. 

mjhtJ ml;ilia Kidney tray ,y; ,l;L mjd; thapy; kQ;rs; 
J}is Nghl mJ ,uj;jj;ijf; ff;Fk;. gpd; ml;ilia kQ;rs; ePhpy; 

fOTjy;. gpd; J}aePH epug;gpa Bottle ,y; ,l;L gj;jpug;gLj;jy;. 

 

rpfpr;irapd; gpd; Nehahsp kPjhd ftdpg;G 

 ml;il tpl;l ,lj;jpy; dressing nra;jy;. gpd;dH  

 Gauze ,y; rPNjhjf ijyk; itj;J ml;iltpl;l fbthapy; itj;J 

fl;b tpLjy;. 

 rpwpJ Neuk; Nehahspia Xa;tpy; itj;jpUe;j gpd;dH vOe;J nry;y 

mDkjpj;jy;. 

 ml;iltpLjy; ed;F epiwNtwp ,Ug;gpd; Nehapd; Fzk;Fwpfs; ePq;fp 

Nehahsp FzkilthH.  

 
Reference: 

1. = uhk Njrpfd;. v];. vd;> (1991)> “]P RUJiyk;`pij”, 

XkpNahgjp ,aq;F efuk;> mz;zh kUj;Jtkid – nrd;id> 

gf;fk; (67 – 72). 

2. lhf;lH f. R. cj;jkuhad;> (2013)> “rpj;jH mWit kUj;Jtk;”>  

XkpNahgjp Jiw - ,e;jpa kUj;Jtk; – nrd;id 600106> gf;fk; (10 

– 21). 

3. lhf;lH f. R. cj;jkuhad;> H.P.I.M, “rpj;j kUj;Jthq;f RUf;fk;”> 

Kd;dhs; ,e;jpa kUj;Jt ,af;FeH. gf;fk; (696 – 697> 776). 
 

 

 

 
 

 



 

,iwtd; gilg;Gk; ,dpa kUe;Jk; 
Rishada Razik 

30th BSMS (Third year) 

1. ty;yhiu - %isak; 

ty;yhiu ,iyg;nghbapy; 130mg – 300mg tiu vLj;J gRtpd; 
ghypy; nfhLj;Jtu Qhgfrf;jp cz;lhFk;> %isak; gyg;gLk;. 

 
 

2. gpuz;il–vz;G 

gpuz;ilapd; Nth;fisr; Nrfhpj;J cyh;j;jpg; nghbj;J 2g msT 
fhiy> khiy mUe;jp tu Kwpe;j vd;Gfisg; nghUe;j itf;Fk; 
jd;ikia Vw;Lj;Jk;. 

 
 

3. fw;whis – jiyKb 
fw;whisr; Nrhw;iw vLj;J vz;nza;apypl;Lf; fha;r;rpj; jiyapy; 
Nja;j;J jiy KOfptu jiyKb tsUk;. 

 
 

4. jpuhl;ir – Rthrg;igr; rpw;wiufs; 
gotw;wy; Nfhioia mfw;Wk;. 
goj;ijg; gpope;J ,urj;ij xU Njf;fuz;b tPjk; fhiy> khiy 
mUe;jp tu ,iug;G> ,isg;G Kjypa Neha;fs; ePq;Fk;. 



 

 
 

5. Nfhspg;sth; –Rthrg;ig rpw;wiufs; 
Nfhspg;sh rikj;Jr; rhg;gpl ,isg;G ePq;Fk;. 

 
 

6. mtiuf;fha; - rpWePufk; 
mtiuf;fhia tpijAld; Nrh;j;;J rikj;J rhg;gpl rpWePufk; 
Rj;jkhFk;. 

 

7.  ntq;fhak; - rpWePh;g;ig 
 gr;irahf cz;z ePiug; ngUf;Fk;. 

 

8.  ful; - fz; 
 ful; fpoq;ifr; rhg;gpl fz;ghh;it xspngWk;. fz; Neha;fs; kiwAk;. 



 

 

9.  fuhk;G–gy; 
 fuhk;ig gy;Yf;Fs; itf;f gy; <W cWjpahFk;. 

 

10. mKf;fpuh – euk;G 
 mKf;fpuhf; fpoq;Fg; nghbia gRtpd; ghypy; rhg;gpl;L tu euk;Gj; 

jsh;r;rp ePq;Fk; 

.  

11. thiog;G+ - Fjk; 

thiog;G+it ,bj;J rhW gpspe;J fhiy ntWk; tapw;wpy; 100 ml 
gUfp tUtjhy; ,uj;j %yk; jzpAk;. 

 

12.  ,iug;ig - ,Q;rp 
 ,Q;rpr;rhW kUe;jpd; Fzj;ij mjpfg;gLj;JtJld; ,iug;igapYs;s 
khir ntspahf;Fk;. 

 

 



 

kiwf;fg;gl;l cz;ikfs; 
GNyhypa+u; rpj;jd; Nah. ka+ud; 
29k; mzp (ehd;fhk; tUlk;) 

 

rpj;j kUj;JtKk; irt rkaKk; “,ul;ilf; fpotp” Nghd;wJ. 
,uz;Lk; Nrh;e;jpUe;jhy; KOikahd nghUSk; gaDk; jUk;. xd;iw 
xd;W gphpj;jhy; mjd; KOg;gaDk; fpilf;fhJ vd;gJ ahtUk; 
mwpe;jNj. 

rpj;j kUj;JtKk; irt rkaKk; Kbe;J itj;j KbT MFk;. 
mjd; rpy cz;ikj; jd;ikia mwpahky; ehk; jtwhd fUj;Jf;fis 
cUthf;fp jtwhd tpisTfis ngWfpd;Nwhk;. ,e;jf; fl;Liuia 
thrpg;gjpy; ,Ue;jhtJ ek;kpy; rpy khw;wq;fis Vw;gLj;jpf; nfhs;Nthk;. 
ekJ Kd;Ndhh;fshy; cUthf;fg;gl;l rpy fhupaq;fSf;fhd rupahd 
tpsf;fq;fisj; njupe;J nfhs;Nthk;.  

kdpjdpd; gpwg;G Kjy; ,wg;G tiu cs;s rpy Kf;fpa 
epfo;TfSf;fhd tpsf;fq;fs;. 

1. tisfhg;Gr; rlq;F: 

fh;g;gkhd jhahdtSf;F 7tJ khjj;jpy; fz;zhb tisay;fs; 
mzptpf;Fk; rlq;fhFk;. ,jw;fhd fhuzk; ifapy; Nghlg;gLk; fz;zhb 
tisay; cilahkypUf;f Ntz;Lk; vd;gjw;fhfTk; mtsJ ghukhd 
Ntiyfs;> mtrukhd Ntiyfs; vd;gtw;iw fl;Lg;gLj;Jtjw;fhfTk; 
tisay; Xiria njhlh;e;J Foe;ij Nfl;gjhy; rj;t FzKs;sjhf 
Foe;ij cUthFk; vd;gjw;fhfTk; MFk;. 

2. 31 ehl;fs; njhlf;F fhj;jy;: 

 Foe;ij gpwe;J 31 ehl;fs; tiu njhlf;F fhg;gjdhy; 
ntspahl;fs; te;J Foe;ijia njhLtjdhy; Vw;gLk; njhw;WNeha;fs; 
gutf;$ba R+o;epiy jLf;fg;gLfpwJ.  
 
3. 31k; ehs; nkhl;ilabj;jy;: 
 ,e;jf; fhyg;gFjpapy; Foe;ijf;F fhw;Nwhl;lk; Fiwthf 
,Ug;gjdhy; fpue;jp Nghd;w Neha;fisf; Fiwg;gjw;fhf 31k; ehs; 
nkhl;ilabf;fg;gLfpwJ. 
 
4. gy;Yf;nfhOf;fl;il nfhl;Ljy;: 
 Kjy; gy;Y Kisj;jJk; jha;g;ghYld; JizAzT nfhLf;fg;gl 
Ntz;Lk; vd;gjw;fhfTk; mJ rk Nghrhf;fhdjhf ,Uf;f Ntz;Lk; 
vd;gjw;fhfTk; nfhOf;fl;ilia njhpT nra;jpUf;fpwhh;fs;. 
nfhOf;fl;ilapy; khr;rj;J (muprp kh)> Gujk; (ghrpg;gaW)> nfhOg;G 
(Njq;fha;g;G+)> ,Uk;Gr;rj;J (rh;f;fiu) vd;gd fhzg;gLfpd;wd. 
 
 



 

5. g+g;Gdpj ePuhl;L tpoh: 
  xU ngz; G+g;gile;j fhyg;gFjpapy; ,Ue;J mtsJ fh;g;g;ig 
gykilaj; njhlq;Ffpd;wJ. me;j Neuj;jpy; mjpfsT rj;jhd 
czTfSk; Xa;Tk; Njitg;gLfpwJ. vdNt jhd; me;jg; ngz;iz 
jdpahd miwapDs; itj;J Ntiyfs; nra;tijj; jLj;J $ba 
ftdnkLf;fg;gLfpwJ. ,d;iwa fhyfl;lj;jpy; khjtplha;f; ehl;fspy; 
irf;fps; XLtjdhYk;> tpisahl;Lf;fspy; <LgLtjdhYk; mjpfsJ 
,uj;jg;Nghf;F Vw;gl;L fUg;igr; Rth;fs; gykpog;gjdhYk; fh;g;gk; 
jupg;gjpy; epiwag; gpur;ridfisr; re;jpf;fpd;wdh;. 
 

6.; g+g;gile;j fhyg;gFjpapy; mjpf jz;zPu; Fbg;gijj; jLj;jy;;;: 

,f; fhyg;gFjpapy; mjpfstpy; ey;nyz;nzapdhy; cUthf;fg;gl;l 
czTfisg; gad;gLj;Jthu;fs;. mj;Jld; jz;zPu; Fbg;gjhy; rkpghl;by; 
Fog;gk; Vw;gl;L tapw;Nwhl;lk; Vw;gLk; vd;gjw;fhf mjpf jz;zPu; 
Fbg;gJ jLf;fg;gLfpwJ. 

6. Mb khjj;jpy; fztd;> kidtpiag; gpupj;Jitj;jy;: 

,e;j khjj;jpy; fUj;jupj;jhy; itfhrp khjj;jpy; Foe;ij gpwf;Fk;. 
me;jf; khjj;jpy; mjpfsT ntg;gk; epiwe;j fhyepiy vd;gjhy; 
Foe;ijf;F itu]; njhw;Wf;fs; mjpfkhf Vw;gLk; ,ijj; 
jLg;gjw;fhfNt ,t;thW nra;ag;gLfpwJ. 
 

,t;thW xt;nthU rlq;FfspYk; cs;s kiwf;fg;gl;l cz;ikfis 
fz;Lgpbg;Nghk;. 
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Extraction means the separation of bioactive portions of plant tissues using selective 

solvents. The soluble plant metabolites such as alkaloids, glycosides, terpenoids, flavonoids 

and lignans are separated using different extraction techniques and leave behind the insoluble 

cellular materials. The extracts obtained from plants are relatively complex mixtures of 

metabolites, in liquid or semisolid state or (after removing the solvent) in dried powder form. 

The purpose of extraction procedures for crude drugs (medicinal plant parts) is to obtain the 

therapeutically wanted portions. An extract may be further processed through various 

techniques of fractionation to isolate individual compounds. The general techniques of 

natural product extraction include maceration, infusion, percolation, digestion, decoction, hot 

continuous extraction (Soxhlet), aqueous-alcoholic extraction by fermentation, counter-

current extraction (CCE), microwave-assisted extraction, ultrasound extraction (sonication), 

supercritical fluid extraction, and phytonic extraction (with hydrofluorocarbon solvents). 

Hydrodistillation techniques (water distillation, steam distillation, water and steam 

distillation) are used for aromatic plants. The factors  influencing the good quality of an 

extract are the plant parts used as starting material, the solvent used for extraction, the 

manufacturing process (extraction technology) used with the type of equipment employed, 

and the crude-drug: extract ratio. A range of different technologies is available for the 

extraction of active components and essential oils from medicinal and aromatic plants. The 

choice depends on the economic feasibility and suitability of the process to a particular 

situation (Sukhdev  et al, 2008). 

 

The effect of extracted plant phytochemicals depends on the nature of the plant 

material, its origin, degree of processing, moisture content and particle size of plant material. 

The quantity and secondary metabolite composition of an extract depends upon the type of 

extraction, time of extraction, temperature, nature of solvent, solvent concentration (solvent 

to–sample ratio), polarity , pH and particle size (Ncube , 2008). The longer the contact 

between solvent and material, the greater the extract until all possible materials have been 

extracted. The extraction period can be shortened by grinding the plant material finer as this 

will increase the surface area for extraction, thereby increasing the rate of extraction (Eloff, 



 

1998). The solvent-to-sample ratio affects the quantity and quality of constituents obtained 

(Giannoccano et al., 2006). In some studies, solvent to sample ratios of 10 ml: 1 g solvent to 

dry weight ratio has been used and reported as ideal (Green, 2004). The common method is 

serial exhaustive extraction which involves successive extraction with solvents of increasing 

polarity from a non-polar (hexane) to a more polar solvent (methanol) to ensure that a wide 

polarity range of compounds could be extracted (Green, 2004). This is ideal when the aim is 

to screen the plant for a variety of compounds. Some methods are employed when a 

particular class of compounds is targeted. For example, if essential oil is targeted, then the 

method of choice would be steam distillation, volatile solvent extraction or supercritical fluid 

extraction (Sudeep, 2008). Other common extraction methods include maceration (for fluid 

extract) where whole or coarsely powdered plant-drug is kept in contact with the solvent in a 

stoppered container for a defined period with frequent agitation until soluble matter is 

dissolved and  percolation where  an infusion is prepared by immersing the plant material for 

some time in cold or hot water (Handa, 2006). 

 

Methods of Extraction of the plant material 

Cold aqueous percolation, hot aqueous extraction (decoction) and solvent extraction 

(cold or hot) are the methods of extraction to extract plant materials (Handa, 2008). 

1 Cold aqueous percolation 

The powdered plant material is macerated with water and put into the sterilized tall column. 

Cold water is added and allowed to rest for 24 h. After 24 h, the aqueous extract is 

concentrated and used for the assay. 

 

2 Hot aqueous extraction (Decoction) 

In this process, the plant material is boiled in a specified volume of water for a defined time, 

cooled and filtered. This procedure is suitable for extracting water-soluble, heat-stable 

constituents. This process is used in the preparation of an Ayurvedic extract called 

“quatha”(Kwatha) . The starting ratio of plant material to water is fixed, e.g. 1:4, 1:8 or 1:16 

and the volume becomes one-fourth of its original volume by boiling during the extraction 

procedure. The concentrated extract is then filtered and used.  This is carried out in an open-

type extractor (Handa, 2008). In Siddha Ayurvedic medicine, the Kudineer or Kashaya is 

prepared by adding 16 parts of water to one part of plant material and boiling in a mud clay 

pot until the final volume reduces to 1/8th of its initial volume. The amount of water depends 



 

on the parts of the plants: soft parts like flowers, or hard parts like bark or hard wood  

(Mathavan, 1994 ; Ponniah & Sabapathipillai., 1985) 

 

3 Solvent Extraction 

The solid – liquid extraction means the solid materials from the plant mixes with the 

solvent and the soluble particles in the solid material moves to the solvent by the 

concentration gradient. The soluble active principle of the plant material is transferred to the 

solvent until the concentrations of the active principle in the solid plant material and the 

solvent are the same.  The transfer of the active principle also depends on its solubility in the 

solvent. Moreover the concentration gradient can be changed by the replacing with fresh 

solvent (Sukhdev  et al., 2008). 

Hot solvent extraction means that the dried plant material is extracted in the Soxhlet 

apparatus using organic solvents (Kianbakht and Jahaniani, 2003). The bioactive compounds 

are rich in the final extract.This is concentrated and the solvent is recovered. The advantage 

of this method is that large amounts of plant materials can be extracted with a small amount 

of solvent, thereby saving time, energy and money (Handa,  2008). 

If the therapeutic value consists of non-polar components, a non-polar solvent may be used. If 

the components are thermolabile, extraction methods like cold maceration, percolation and 

counter current extraction are used. For thermostable components, Soxhlet extraction (if non 

aqueous solvents are used) and decoction (if water is the menstruum) are useful. When 

dealing with flavonoids and phenyl propanoids stored in organic solvents, some precautions 

should be taken because these may be degraded.  Incase of hot extractions, a higher than 

required temperature should be avoided. Some glycosides are destroyed by continuous 

exposure to high temperatures. The time of extraction, solvent and the temperature should be 

considered in the extraction procedure. Concentration and drying procedures should ensure 

the safety and stability of the active constituents. Drying under reduced pressure using a 

rotavapor is widely used in the laboratory (Sukhdev et al., 2008). 

 

2. Solvents 

 Choice of solvent  

Successful identification of biologically active compounds from plant material is 

largely dependent on the type of solvent used in the extraction procedure.Characteristics of a 

good solvent include low toxicity and ease of evaporation at low temperatures, rapid 



 

physiologic absorption of the extract and helps reduce contamination (Ncube et al, 2008). 

Solvents should not affect the bioassay. The choice will also depend on targeted compounds. 

Aqueous acetone was a better solvent for extracting total phenolics than aqueous methanol 

(Cork and Krochenberger, 1992). In another study where twenty different solvents were 

evaluated, chloroform was found to be the best solvent for the extraction of non-polar 

compounds (Harmala et al., 1992). Traditional healers use water, but plant extracts from 

organic solvents have been found to give more consistent antimicrobial activity compared to 

water extracts (Parekh et  al., 2005). Polyphenolic compounds such as flavonols and most 

other reported bioactive compounds are generally soluble in polar solvents such as methanol 

(Ncube et al, 2008). Most antimicrobial active components which have been identified are 

not water soluble and thus organic solvent extracts have been found to be more potent 

(Parekh et al., 2006).  The most commonly used solvents for investigations of antimicrobial 

activity in plants are methanol, ethanol, and water (Ncube et al., 2008). Dichloromethane has 

also been used by a number of researchers (Das et al 2010). Some authors use a combination 

of these solvents to obtain the best solvent systems for extraction (Nostro et al., 2000).   

 

 Water 

Water is almost universally the solvent used to extract plant materials to perform an assay. 

When water is used for extractions, plants are generally soaked in distilled water and   

filtered. The filtrate can be centrifuged (approximately 20,000 3 g, for 30 min) multiple times 

for clarification. The exact composition of a herbal product is influenced by the method of 

extraction. For example, tea contains rich polar components because water is a polar solvent. 

Oil on the other hand is a non polar solvent and will absorb non-polar compounds. Alcohol 

lies somewhere in between. 

 

Many studies avoid the use of aqueous fractionation. The exceptional water-soluble 

compounds, such as polysaccharides (e.g., starch) and polypeptides, including fabatin  and 

various lectins, are commonly  effective as inhibitors of pathogens. Occasionally tannins and 

terpenoids will be found in the aqueous phase, but they are often obtained by less polar 

solvents (Cowan, 1999). Water is used to extract plant products with antimicrobial activity. 

Though traditional healers primarily use water, plant extracts from organic solvents have 

been found to give more consistent antimicrobial activity compared to water extracts. In 

addition, water soluble flavonoids (mostly anthocyanins) have no significant antimicrobial 



 

activity and water soluble phenolics are only important as antioxidant compounds (Prashant 

et al., 2011). 

 

 Alcoholic extraction 

For alcoholic extractions, plant parts are dried, ground to a fine texture, and then soaked in 

methanol or ethanol for defined periods. The slurry is then filtered and washed, after which it 

may be dried under reduced pressure and redissolved in alcohol to a determined 

concentration (Cowan, 1999). 

 

 Methanol 

Methanol is more polar than ethanol but due to its cytotoxic nature is unsuitable for 

extraction in certain kinds of studies (Prashant et al., 2011). The solvent extraction method is 

simple, well established and economical. Important factors that can affect the efficiency of 

extraction, such as post-harvest processing, solid characteristics, choice of solvent, method of 

contact and temperature, should be optimized for best yield. 

 

The choice of solvent especially for commercial plants and high efficiency usually depends 

on many factors such as selectivity, polarity, boiling point, chemical and thermal stability, 

safety, inflammability, and costs. Despite the economic advantages of solvent extraction, the 

use of volatile organic solvents such as hexane, acetone and methanol for processing 

medicinal plants has been limited due to environmental considerations. Hot continuous 

extraction technology shall always remain the method of choice for high efficiency, 

economical extraction and with less capital investment (Tandon and  Rane,  2008). 
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சிதத்மருதத்ுவ சிகிசச்ச முசையில் சிகிசச்ச கிரமதத்ில் உணவு 

ஔடதம் உடை்பயிை்சி என்பன முக்கிய இடம் வகிக்கிைது. ஐம்பூத 

ககொள்சகயின் படி உணவவ மருநத்ொவதொலும் மருநவ்த உணவொவதொலும் 

கபொருடக்ளுக்கு நடப்ு, பசக உண்டொவதொலும் மருநத்ுண்ணும் வபொதும் 

பதத்ியம் உணவு வபொன்ைசவகளிக்கு முக்கியதத்ுவம் 

ககொடுக்கப்படுகின்ைது. இசவ மருநத்ுகளிடக்ும், பிணிகளிடக்ும், 

பிணிகளின், பிணியொளனின்கொலம், இருப்பிடதத்ின் அசமதி, 

மருநத்ுண்ணும் கொலம் வபொன்ைசவகடக்ு தக்கவொறு மொை்ைபடுகின்ைது.  

நம் நொl;டு மருதத்ுவ முசைப்படி உணவும் மருநத்ும் நமது அன்ைொட 

ஒழுக்கம், சமுதொயம், சமயசடங்குகள் இவை்வைொடு கதொடரப்ுள்ளதொக 

இருகின்ைது. ஆவரொக்கிய நிசலயில் ஒருவருக்கு தரமொன வபொசொக்குணவு 

எவ்வளவு அவசியவமொ அவதவபொன்று வநொAை்ை நிசலயில் பதத்ிய உணவு 

அவசியமொகின்ைது. 

பதத்ிய உணவுகள் உடலுக்கு மடட்ும் இன்றி மனக் கடட்ுபொடட்ிை்கும் 

உரியமுசையில் விதிக்கப்படுவது குறிப்பிடதத்க்கது. ஏகனனில் வநொய்க்கு 

கொரணம் உடலும் மனமும் என்பதொகும். வநொயை்ை நிசலயில் வநொயொளிக்கு 

ககொடுக்கப்பட வவண்டியொள்ளது. தவிரக்்கப்பட வவண்டிய ஆகொரங்கள் 

பை்றிய அறிவு வநொசய மொை்றுவதில் கபரிதும் முக்கியதத்ுவம் கபறுகிைது. 

இதசனவய பத்தியாபத்தியம் என்பர.் 

பதத்ியம் என்ைொல் ஏை்கனவவ கூறியது வபொல வநொயொளிக்கு 

ககொடுக்கதத்க்க உணவுகளொகும். அபதத்ியம் என்பது விyக்கப்பட 

வவண்டிய உணவுகளொகும். இசச்ாபத்தியம் என்பது கபண் உைவு 

விலக்கல், பகல் நிதத்ிசரசய விலக்கல் என்பன அடங்கும். சில மருநத்ுகள் 

உண்ணும் வபொது பதத்ியமுசைகள் சகயொளப்படுவது அவசியமொகும். 

உதொரணமொக சிதத்மருதத்ுவதத்ிை்வக உரிதத்ொன பை்பங்கள், 

கசநத்ூரங்கள் உண்ணும் வபொது கடும் பதத்ியங்கள் 

வலியுறுதத்ப்படுகின்ைன. இசவ வீரியம் மிக்கன. எனவவ இசவ கசொை்ப 

அளவில் எடுப்பினும் வொய்க்குழி, இசரப்சப, குடல் முதலியவை்றுள்ள 

சீதசச்ிசதகசள அழை்றி, புண்ணொக்கி விட சநத்ரப்்பம் உண்டு. எனவவ 

தொன் அசவ ககொடுக்கப்படும் சநத்ரப்்பங்களில் உப்பு, புளி, கொரம் 

முதலியவை்சை நீக்கி குளிரச்மயொனதும், சதத்ுக்கள் அடங்கியதுமொன 

உணவுகளும் பதத்ியமொக விதிக்கபடுகின்ைன.  

உணவுக்கொல்வொயில் முக்கியமொக கபருங்குடலில் சகஜகிருமிகள் 

வொழுகின்ைன. வமை்கூறிய வீரியம் கூடிய மருநத்ுகசள பொவிக்கும் வபொது 

இக்கிருமிகசளயும் அழிதத்ு விடக்கூடும் அல்லது அம்மருநத்ுகள் குடலில் 

புண்சண ஏை்படுதத் வநரந்த்ொல் அநத் ஊறுகளில் இக்கிருமிகள் 

பிரவவசிதத்ு உபதத்ிரவதச்த விசளவிக்கலொம். அதன் விசளவொக உடலின் 

வநொகயதிரப்்பு சக்தி குசைநத்ு வமலும் பொதிப்புகள் ஏை்படலொம். இவ்விதம் 

ஏை்படுவசத தடுப்பதிலும் பதத்ியங்கள் உதவுகின்ைன. 



 

வமொர,் தயிர ் என்பன பதத்ியதத்ில் முக்கியமொக இடம்கபறுகின்ைன. 

தயிரச்ொதம், வமொரச்ொதம் என்பன இதில் சிைநத் உணவுகளொம். 

அதுமடட்ுமின்றி வமொர ் அல்லது தயிரின் வமல் கொணப்படும் நீரக்தளிவு 

என்பவை்றிலும் லக்வரொபசிலசு கூடுதலொக உண்டு. இது குடலில் கபருகி 

நன்சம விசளவிக்கும். அதத்ுடன் இவை்றில் துவரப்்பு கசய்சகயும் உண்டு. 

இது நொடப்டட்ு வயிை்வைொடட்ம், கிரகணி முதலிய வநொயுை்ைவரக்ளுக்கும் 

தினமும் ககொடுதத்ு வரலொம். 

முருங்சகயிசல வபொசொக்சக வழங்குவதுடன் பசிசயயும் 

மநத்மசடய கசய்வதொல் வநொயொளி மிகுதியொக சொப்பிடுவசதயும் 

கடட்ுபடுதத்ுகிைது. உப்பு, புளி, உசைப்பு முதலியன நீக்கப்படுவதொல் 

உணவின் சுசவ குன்றுகிைது. அதன் விசளவொக வநொயொளி அனொவசியமொக 

சொப்பிடுவதுஎ ன்பன தவிரக்்கப்படுகிைது. இதனொல் அனுவசப 

கசயை்பொடுகள் அதிகரிதத்ு அகசௌகரியதச்த ககொடுக்கும். அவதவவசள 

அளவொன பதத்ிய உணவொனது மவனொ விகொரங்கள் ஏை்படொமல் தடுக்கிைது. 

உப்பில்லொ பதத்ியமொனது உணவின் விருப்பதச்த குசைக்கிைது. உடலில் 

குறிப்பிடட் பொகங்களில் நீரவ்தக்கம் அதிகரிப்பசத தடுக்கிைது. 

மனவுணரச்ிகசளயும் கடட்ுப்படுதத்ி சவதத்ிருக்க உதவுகிைது. 

சிலமருந்துகளும்அவற்றின்பத்தியங்களும்:- 

 நீரம்ுள்ளிகுடிநீர:் பொல், கஞ்சி, வமொர,் பொரல்ிஅரிசி வவகசவதத் நீர ்

இசவகசள ககொடுக்கலொம். 

 

 மண்டுரொதி அசடக்குடிநீர:் உப்பில்லொபதத்ியம், பொல், கஞ்சி 

ககொடுக்கலொம். 

 

 

 ஊசிக்கொநத்ம் ஊைல் கியொழம்: உப்பில்லொ பதத்ியம், குருனித ்

தண்ணரீில் ஒரு படி உப்சப கசரதத்ு சுண்ட கொய்சச்ி ரவி உலரத்த்ி 

உப்பொக்கி அதசன மறுபதத்ியம் ஏழுநொடக்ள் உபவயொகிக்கலொம். 

 

 வசம்புசூரணம்: பொல் உண்ணும் குழநச்தயொக இருப்பின் தொய் உப்பு, 

புளி நீக்கி உண்ணல்.  

 

 

 சரவ்விடவதொரிக் குளிசக: புளி, பூசசன, வமொர,் கொடி, மதுபொனம் 

வபொகம் நீக்கல், உப்பு வசரத்த்ல். 

 

 சரவ் சுரக் குளிசக: புளி, புசகநீக்கவும், கபொரியரிசிக் கஞ்சி, 

புணை்பொதம், பொை்கஞ்சி முதலியசவ உபவயொகிதத்ல். 

 

 

 சின்னவமலொதி மொதத்ிசர: மசச்ம், புளி ஆகொது. 

 

 Mனநத்சவயிரவன் குளிசக: பயை்ைங்கஞ்சி. 

 

 



 

 சரவ்சுரப்வபதிகுளிசக: கஞ்சி, புனை்பொகம் ஆகியசவகளொம். 

கவநநீ்சரவய எல்லொவை்றிை்கும் உபவயொகிதத்ல். 

 

 குளிரச்ுரமொதத்ிசர: முருங்சககீசரசய சடட்ியிலிடட்ு வதக்கி அதில் 

பசச்சபயறு, அரிசி ஆகியவை்சை வபொடட்ு கஞ்சி கசய்து பகலில் 

பொனம் கசய்ய வவண்டும். அன்றிரவு பசும்பொல் அன்னம் சொப்பிட 

வவண்டும். 

 

 

 கவண்பூசணிஇவலகியம்: புளி, புசக நீக்கவும். 

 

 சொதிக்கொய்இவலகியம்: கள், சொரொயம், வசவல்கறி, மீன், மொமிசம்ஆகh. 
 

 

 சரபங்கவில்வொதிஇவலகியம்: புளி, சகப்பு, கபண் நீக்க வவண்டும். 

 

 இரொசககநத்ிகமழுகு: பொலும் வசொறும் / வமொரும் வசொறும் உண்ணல். 

கவறும் வயிை்றில் மருநச்த உண்ணக்கூடொது, எண்சண முழுக்கு 

நொடக்ளில் மருநத்ு உண்ணக்கூடொது. 

 

 

 இடிவல்லொதிகமழுகு: இசச்ொபதத்ியம், தயிர,் வமொர ்ஆகொ. 

 

 குd;மகுடொரிகமழுகு: பொல் கஞ்சி நல்லது. இசச்ொபதத்ியம். 

 

 

 இரொசகமழுகு: பொல்கஞ்சி, பொல்சொதம், உப்பில்லொபதத்ியம். 

 

 சண்டமொருதசக்சநத்ூரம்: மறுபதத்ியதத்ில் மிளகு, சிறுகீசர, 

கசருப்புகநொசச்ி, அருகன்கடச்ட, நீளம் இசவ ஐநத்ும் நிதொனமொக 

வபொடட்ு தீய வறுதத்ு தண்ணரீ ் விடட்ு கொய்சச்ி ஐநத்ொம் நொள் 

மறுபதத்ியதத்ில் இருவவசளயும் ½ ஆழொக்கு பிரமொணம் குடிதத்ு 

வநத்பின்பு இரண்டுநொள் கியொழமிடட்ு ஓமம் வதய்தத்ு ஸ்நொனம் 

பண்ணல். ஒரு வொரதத்ுக்கு பின் எண்சண வதய்தத்ு ஸ்நொனம் 

பண்ணல். 

 

 

 பொதரசம்: இரச சம்பநத்மொன மருநத்ுகள் அருநத்ும் கொலதத்ில் மீன், 

உப்பு, சீதம் மிகு உடட்ணம், மநத்கபொருள், எண்சண, மதுபொனம், 

சகப்பு, கொரப்்பு, புளிப்பு சுசவ உள்ள கபொருடக்ள், கபண் வமொகம் 

ஆகொ. 

 

 அயபை்பம்: வநொய் தணிநத்ு ஒரு வொரம் கபண் வமொகம், எள், கடுகு, 

ககொள், புளிப்பு ஆகொ. 

 

 

 கசம்புபை்பம்: புளி நீக்கல். 



 

 

 இரசபை்பம்: பொல்கஞ்சி ககொடுக்கலொம். 

 

 

 கொநத்பை்பம்: பூசணிக்கொய், ககொள், கடுகு, கொடி இசவ ஆகொ. கநய், 

சக்கசர, பொல், வகொதுசம இசவகள் உதத்மம். கபண் வமொகம் தீரும் 

பிd;னொல். 

 

 சிவனொரஅ்மிரத்ம்: உப்பு, புளி நீக்கல். 

 

 

 சுக்குசதலம்: இசச்ொபதத்ியம். 

 

 கநத்கசுடரச்தலம்: உப்பு, புளி நீக்கல். 

 

சில நநாய்க்குரிய பத்தியம் 

 வதொல் வநொய்க்குரிய பதத்ியம் - மீன், கருவொடு, கதத்ரிக்கொய் வபொன்ை 

கரப்பொன் கபொருடக்ள் வநொசய மிகுதிப்படுதத்ுவதொலும் அசவகள் 

அவ்வவ் இடங்களில் நீக்கபடுகின்ைன . 

 

 மூலவநொய்பதத்ியம் – மருள் சொரசண, கருசண, வசச்ிரவல்லி 

கொடட்ுகருசண, புளிநரசன, கொரொகக்கருசண, கமருவகொடு 

கவள்ளறுகு, கவண்சிதத்ிரமூலம் வருமூலம் வபொக்கு மருநத்து.  

 

 மஞ்சடக்் கொமசலக்குரிய பதத்ியம் – அன்சைய திசமடட்ிலும் புளி 

உப்பு நீக்கவும். இரவில் புழுங்கலரிசி கஞ்சி சொப்பிடலொம். மறுநொள் 

புளி, உப்பு வசரக்்கலொம். மூன்ைொம் நொள் முக்கூடட்ு கநய் வதய்தத்ு 

தசல முழுகலொம்.  

 

 கபரும்பொடு தீர கநய்க்குரிய பதத்ியம் - சகப்பு, புளிப்பு, தapர ்

இசவகள் ஆகொது. கநய் சொப்பிடட்ு முடிநத் பிைகு எல்லொமொகும். வதக 

கொநத்ியும் உண்டொகும். இநத் கநய்யுடன் பவள படப்ம் வசரத்த்ு 

சொப்பிடட்ொல் சக கறுப்பு தீரந்த்ுவிடும். 
 

 vண்கணய் முழுக்கில் விலக்க வவண்டியசவ - கவண்பூசணி, பரங்கி, 

மொ, கதன்சனகளின்கொய், கீசரதண்டு, அகதத்ி, பொகல், கதத்ரி, 

ககொதத்வசர, எல், ககொள்ளு, கடசல, கடுகு, புளி, தapர,் புசகapசல, 

பகல்தூக்கம், கவapல், கொை்று, மீன், வகொழி, வபொகம் முதலியசவ ஆகும். 

 

 நீடிதத் வநொய்களுக்கு கசடபிடிக்க வவண்டிய உணவு வசககள், 

கசய்சக  பை்றி எடுதத்ு கூைப்படட்ு உள்ளது. இசவ வநொயொளிக்குப் 

பதத்ிய உணவொக அசமகின்ை அவத வநரதத்ில் மை்ைவரக்ளுக்கு 

அவ்வசகயொன விahதிகள் ஏw;படொமல் தடுதத்ு ஆவரொக்கிய 

வொழ்வுக்கு வழிவகுக்கும் என்பதில் சநவ்தகம் இல்சல. 



 

 

"பத்தியத்தினாநலபலன்உண்டாகும்மருந்து 

பத்தியங்கள்நபானால்பலன்நபாகும் - பத்தியத்தில் 

பத்தியநமவவற்றிக்கும்பண்புதருக்காதலினாட  ்

பத்தியநமஉத்திஎன்றுபார.்" 

 

                                                                                   - நதரரயரவ்வண்பா -     

உசொவுதுசணநூல்கள் 

1. Dr . வச . சிவசண்முகரொஜொ; யொழ்ப்பொண மக்களின் சசவ உணவு 

பழக்கவழக்கங்கள். 

2 . Dr .. வொசுவதவன் ;அனுவபொக சவதத்ிய குணவபொதினி.                     

3 . Dr .. திலவகஸ்வரி குமுதரஞ்சன்; சிதத்சவதத்ியம்.  

4 . Dr . . சண்முகவவலு ; வநொய்களுக்கு சிதத் பரிகொரம் .    

5 .  Dr . வதவஆசீரவ்ொதம் சொலுவவல்; மருநத்ு கசய் இயலும் கசலயும். 

6 . Dr .. சி . கண்ணுசொமிபிள்சள; சிகிசச்ொரதத்தீபம் . 

7 . Dr .V . தியொகரொஜன்; சிதத் மருதத்ுவம் சிைப்பு .                          . 

8 . Dr . க.சு . உதத்மரொஜன்; சிதத் மருதத்ுவொங்க சுருக்கம் .. 

9 . Dr .  க . நொ. குப்புசொமிமுதலியொர;்  சிதத்சவதத்ிய திரடட்ு . 

10 . Dr . கபொன். ரொமநொதன் சிதத்மருதத்ுவ கசய்முசையியல். 

                          .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

MNuhf;fpakhf tho 
Miss.Jalini Periyasamy 

30th  BSMS (Third year) 

 
goq;fspd; ed;ik gaf;Fk; tplaq;fis njupe;J nfhs;Nthk;. 

Mapuk; fhykhf mjid kl;Lk; czthf cl;nfhz;L ekf;nfy;yhk; 
mwpT Nghjpj;j rpj;ju;fs; Kdptu;fs; Qhdpfs; gw;wp njupe;Js;Nshk;. 
Mtu;fs; ePz;l MASld; tho goq;fsp;d; gq;fspg;G xd;whf 
,Ue;Js;sJ. mtu;fspy; vtUf;Fk; 

1. Kidney transplantation 

2. Hyper, Hypo tension (pressure) 

3. Diabetic 

4. Cancer 

Nghd;w capu;nfhy;yp Neha;fs; ,Ue;jjhf ehk; ,Jtiu mwpatpy;iy. 
fhuzk; cliy rPuhf;Fk; %ypiffspd; ghtidahFk;. mjpy; xd;whd 
gg;ghrp goj;jpid gw;wp ,e;j gjpg;gpy; mwpaj; jUfpd;Nwd;. 

 Cl;lr;rj;J, tpl;lkpd; vd;gd cz;L. 

 ,y; Anti oxidant Tk; cz;L. 

 tpl;lkpd;fshf A, C, & E Nghd;wd cs;sd. 

 Anti oxidant ,Ug;gjdhy; ,it clypy; fhzg;gLk; Nkyjpf 
nfhOg;ig fiuf;fpwJ. ,jdhy; cau; ,uj;j mOj;jj;jpy; ,Ue;J 
ghJfhf;fpd;wJ. 

 ,tw;wpy; ehu;r;rj;Jf;fSk; cs;sJ. mit ,d;iwa fhyj;jpy; 
jiynaLj;jpUf;Fk; gpur;rpidapd; kyr;rpf;fy; vd;gtw;wpy; ,Ue;J 
ek;ik ghJfhf;fpd;wJ. 

 Gujj;ij nrupkhd nra;Ak; nehjpaq;fs; ,jpy; cs;sd. ,jdhy; 
Gujq;fis cly; mfj;JwpQ;Rk; epiyf;F khw;WfpwJ. ,jdhy; 
vkJ tsu;r;rp rPuhf;fg;gLfpwJ. 

 Gw;W Neha; cs;stu;fs; rhg;gpLtJ rpwe;jJ. ,it Gw;W Nehapy; 

cUthFk; Toxin fis ntspNaw;WfpwJ. 

 NkYk; Gw;W Nehia jLf;f Beta- cerotin tpw;wkpd; C,K & E 
vd;gtw;iw nfhz;Ls;sJ. 

 fNyhup Fiwthf ,Ug;gjdhy; cly; viliag; Ngz cjTk;. 

 tpw;wkpd; E fhzg;gLtjhy; ,sikapy; clypy; my;yJ rUkj;jpy; 
Vw;gLk; RUf;fj;ij ,y;yhky; nra;fpwJ. 

,jid jpdKk; rhg;ghl;bw;F gpd; xU gg;ghsp go Jz;il 
rhg;gpLtjhy; ePq;fs; 

 Nehapd;wp ePz;l fhyk; thoyhk;. 
 mofhf thoyhk;  



 

Nkw;$wpa ,uz;LNk xU jdp kdpjid rpwe;jtdhf Njhw;wj;jpy; 
kw;NwhUf;F vLj;J fhl;Lk;. cly; r%fk; rhu;e;J re;Njhrkhf 
,Ug;gPu;fshapd; cs epk;kjp jhNd rPuhFk;.    G+uz Rfhjhuk; cila 
kdpjdhf tho ,jdpYk; tpl VNjDk; Njit cz;lh???? 

thrfu;fNs rpe;ijapy; Njhd;Wfpwjh gg;ghsp kuf;fd;W el Ntz;Lk; 
vd;W ey;yJ ey;yij ,d;Nw nra;Aq;fs;. ehis cq;fs; guk;giu G+uz 
Rfhjhuk; mile;J thOk;. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 



 

2500 cyfk; vg;gb xU rpwpa fw;gid. 

1. jd;tPl;L nkhl;ilkhbapy; goq;fhy gapu;fisg; gapupl;L 

,isQu; rhjid. muprp> fUk;G> Nrhsk;. 

2. cyfpy; 30 tUlk; capu; tho;e;j kdpju;! fpd;d]; rhjid. 

3. aho;g;ghzj;jpw;F mUNf G+kpf;F mbapy; jz;zPu; ,Ug;gij 

k];Nuh nraw;iff;Nfhs; fz;Lgpbj;Js;sJ. 

4. GSl;NlhtpypUe;J G+kpf;Fg; gdpePu; vLf;Fk; jpl;lk;! etPd kj;jpa 

muR KbT. 

5. ghf;fp];jhd; vy;iyf;Fs; mj;JkPwp Eioe;j ,e;jpa NuhNghf;fs; 

ghf;fp];jhd; NuhNghf;fisj; jhf;fpd. Rl;ljpy; 5 NuhNghf;fs; 

gOJ. 

6. nrt;tha; fpufj;jpw;Fk; G+kpf;FkpilNa uapy; ghyq;fs; mikf;f 

cyfehL KbT. 2502 y; fl;Lkhdg;gzpfs; Muk;gk;. 

7. kd;dhu; mUfpy; kpfg; goikahd 500 tUlq;fspw;F Kd; 

gad;gLj;jpa 2 rf;futhfdk; fz;Lgpbg;G. mjw;F irf;fps; vd;W 

ngau; ,Ue;jjhf tuyhw;whrpupau;fs; $wpdhu;fs;. 

8. Nju;jypy; thf;Fg;gjpT fl;lhakhf;fg;gl;Ls;sjhy; nrt;tha;> 

tpahod;> ANud];> neg;bA+d; fpufj;jpy; thOk; ,yq;ifau;fs; 

103 ,d;lnel; %yk; thf;fspf;fyhk;. 

9. rdpf;Nfhspy; thOk; ,yq;ifau;fSf;F gzk; nfhLg;gjw;fhf 

uhf;fl; %yk; vLj;Jr; nry;yg;gl;l xUNfhb &gha; ngWkjpahd 

gzk;; gwf;Fk; gilapduhy; gwpKjy;. gwpKjy; nra;ag;gl;l 

uhf;fl;bd; RC book, insurance vd;gd nrt;tha;f;fpufj;jpd; 

cr;rePjpkd;wf; fpisapy; tpz;ntspg; nghyprhuhy; 

xg;gilf;fg;gl;lJ. 

10. nrt;tha;f;fpufj;jpd; khupak;kd; Nfhtpy; jpUtpohtpy; gf;ju;fs; 

Fz;lk; ,wf;fp moFj;jpUtpohit nfhz;lhbdu;. 

11. New;wpuT jpBnud tpz;zpypUe;J nghope;jePu; Jspfshy; kf;fs; 

mQ;rpeLq;fpdu;. gpd; tpQ;Qhdpfs; mjw;F ngah; kio vd;Wk; 10 

Mz;LfSf;F xUKiw nghopAk; vd;Wk; $wpdu;. 

 

SAVE OUR NATURE   

        RATHER ABOVE ONE’S ARE POSSIBLE 

Mr.S. Quenthan 

31st BSMS(2nd BSMS) 

 



 

G+f;Fk; Gd;difahy; tpiykjpg;gw;w gyd;. 
 

Miss. Y. Linthuja 

31st BSMS(2nd BSMS) 

 

G+ kyu;e;jhy; jhd; ,aw;iff;F moF. Gd;diff;f njupahj tpUk;ghj 
kdpju; tpiy $ba Mil> Kj;Jg; gts nghd;dhyhd mzpfyd;fis 
mzpe;J nraw;if tu;zg; G+r;Rf;fisg; G+rpdhYk; Gd;dif mofpw;F 
xUgb fPNojhd;. 

ghiwfSk; Gd;dif nra;jhy; rpw;gq;fshFk;. %q;fpy;fs; Gd;dif  
nra;jhy; FoyhfkhWk;. mNjNghy Gd;dif xd;W jhd; kdpjid 
tpyq;fplkpUe;J NtWgLj;jp epw;Fk; typikkpf;fJ. 

Gd;difapd; kfj;Jtk; msg;gupaJ. 

‘Every time you smile at someone, it is an action of love, a gift to that person, a 

beautiful thing’ 

                                               -Mother Teresa- 

xU kdpjdhdtd; KOikaila tho;f;ifapy; vt;tsT tplaq;fs; 
milahsg;gLj;Jfpd;wd. mtw;Ws; Gd;difAk; xd;Nw. Mtid 
MNuhf;fpakhf kl;Lky;y Gj;Jzu;r;rpAlDk; ,sikAlDk; 
itj;jpUf;fpwJ. 

Gd;difapy; vk; KO clYk; gq;Fnfhs;fpwJ. mNjfzk; fle;jfhyKk; 
kiwAk; vjpu;fhyKk; kiwAk;. KO ,aw;ifANk Gd;difj;Jf; nfhz;L 
,Ufg;gij vk;khy; czuKbAk;. 

,iwtdhy; ve;j capupdj;Jf;Fk; ,y;yhj Kfj;jpid kdpj ,dj;jpw;F 
je;J mjid NkYk; nkU$l;b nghypthf;f Gd;dif vDk; eifiaf; 
nfhilahf je;Js;shd;. Mdhy; vk;kpilNa Nghl;b> nghwhik> Nfhgk;> 
ntWg;Gzu;T Gd;difia ,Uspy; kiwj;J vk;ik kpUfkhf;fpd;wJ. 

ngz;izg; G+khNjtpf;F xg;gpLthu;fs;. fhuzk; mts; nghWikapd; 
,yf;fzk;. fUtiw njhlf;fk; fy;yiwtiu mtspd; ghjr;rthy;fs; 
rPdr;Rtuha; epw;fpwJ. ,jw;F Kl;Lf;fl;ilahFk; Nfhgj;ij ePf;fp kyu;e;j 
nre;jhkiu Nghy; Gd;dif G+g;Nghkhf. 

ngw;Nwhu; gps;isfsplk; fhl;Lk; Gd;dif mtu;fspd; vjpu;fhyj;jpw;F 
mj;jpthuk;. gps;is ngw;Nwhuplk; fhl;Lk; Gd;dif tho;f;iff;F mu;j;jk;. 
kUj;Jtu; Nehahssaplk; fhl;Lk; Gd;dif ek;gpf;iff; fPw;whf 
mikfpwJ. 

tho;f;ifapy; Gd;difNa ve;jnthU gpur;rpidAk; Neuhf;Fk; tisNfhL. 



 

‘If I can see pain in your eyes then share with me your tears, if I can see joy in 

your eyes then share with me your smile’ 

                                             -Santhosh kalwar- 

kfpo;r;rpia ,aw;ifahf gpujpgypf;Fk; xUrf;jpNa Gd;dif. kdk; 
cw;rhfj;jpypUf;Fk; nghOJ cjL Gd;diff;fpwJ. ,g;Gd;dif 
kdj;jsu;r;rpia Vw;gLj;Jk; XNkhd;fspd; cw;gj;jpia Fiwf;fpwJ. 

cly; typiaf; fl;Lg;gLj;j ,iwtd; ekf;fspj;j mfkUe;J Gd;dif. 
kdmOj;jj;ijf; $l ,ayhJ xopf;Fk; mupakUe;J. 

tho;f;ifapy; ,d;gKk; Jd;gKk; khwpkhwpte;J nfhz;Nljhd; ,Uf;Fk;. 
,lu;fs; tUk; jUzk; ehk; Kd;G nra;j ey;y tplaq;fis 
vz;zpg;ghu;j;J Gd;difj;jhy; re;Njh\k; tUk;. tho;if vd;gJ 
tho;tjw;Nf vd;gij czu;e;J nraw;gLNthk;. 

epjKk; Gd;difNahL…….. 

Keep smile keep on smilling 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

gonkhopfspy; kUj;Jtf; fUj;Jf;fs;. 
Miss. A. Palastina 

31st BSMS (Second year) 

 

எமது முன்வ ொர்கள் பழனழொழிகளினூடொக பல்வெறு அறிவுளரகளள எமக்கு 

கூறியிருக்கின்ற ர். இதில் மருத்துெம் சம்மந்தமொ  கருத்துக்கள் அடங்கிய 

பழனழொழிகளும் பலவுண்டு. பழனழொழிகளினூடொக கூறும் வபொது ம  ம் னசய்ெது 

இலகுெொக உள்ளவதொடு அடுத்துெரும் சந்திக்கு இலகுெொக னசன்றளடய கூடியதொக 

உள்ளது.  எமது முன்வ ொர்கள் இயற்ளகயுடன் இள ந்து இன்பமொக ெொழ இத்தளகய 

பழனழொழிகளிகளும் உதெி . 

இன்ளறய நொட்களில் சிலபழனழொழிகள் மருெி வெறுெிதமொ  கருத்துக்களள 

னகொண்டதொகவும் புழக்கத்திலுள்ளது. 

மருத்துெக்கள்அடங்கிய பழனழொழிகள் சில கீவழ குறிப்பிடப்பட்டுள்ள . 

1) அளவுக்கு மிஞ்சி ொல் அமிர்தமும் நஞ்சு. 

2) அரளச நம்பி புரளச ளகெிடொவத. 

(இது தற்கொலத்தில்மருெி 

“அரசள  நம்பி புருசள  ளகெிடொவத “ 

எ  ெழங்கப்படுகின்றது. 

ஆ ொல் புரசு என்பது பலொசு மரத்ளத குறிக்கும். 

குழந்ளத வெண்டி மள ெி அரசிள ச் சுற்றி அதள  மருந்தொக எடுக்கும் 

அவதவெளள கணென் பyhசிள  எடுக்க வெண்டும் “ என்பதொகும். 

3) அரசு மரத்ளத சுற்றி ெிட்டு அடிெயிற்ளற னதொட்டு பொர்த்தொளொம். 

4) ஆலும் வெலும் பல்லுக் குருதி. 
5) ஆகொதது அறுகம்புல்லி ொல் ஆகும். 

 

6) ஆயிரம் வெளரக் னகொன்றன் அளரளெத்தியன். 

(தற்கொலத்தில் ஆயிரம் வபளரக் னகொன்றென் எ  தெறொக னகொள்ளப்படுகிறது. 

ஆயிரம் மூலிளககள் னதரிந்தென் என்பவத இதில் ெரும் கருத்து.) 

 

7) ஆடொவதொளடயும் ஐந்து மிளகும் பொடொத னதொல்லொம் பொடும். 

(னதொண்ளடக் கட்ளட குளறக்கும் என்பவத இதன் னபொருள்.)  

 

8) சக்ளகக்கு சுக்கு. 

(பலொப்பழம் என்ற சக்ளகப் னபொருட்களள சீர ிக்க உதவும்.) 

9) ஆற்ளற அடக்கும் அதிமதுரம். 

(ஆறு வபொல் னெளியொகும் இது நீளரக் குளறக்கும்). 



 

 

10) னநொறுங்கத்தி நற்றொல் நூறுெயது ெொழலொம். 

11) சத்தியம் தெறி ொலும் பத்தியம் தெிறக்கூடொது. 

12) ச ி நீரொடு. 

13) ெொதவநொய்க்கு யொள ப்பொல். 

14) னபொன்ள  எறிந்தொலும் னபொடிக்கீளரளய எறியொவத. 

15) வநொயற்ற ெொழ்வெ குளறெற்ற னசல்ெம். 

16) குடளலக் கழுெி உடளல ெளர். 

(ஆவரொக்கியத்திற்கு பூரணமொ ,  முழுளமயொ  மலங்கழிப்பு அெசியம்.) 

17) சிறுநீர் இறக்க அறக்கீளர. 

18) குடல் சுத்தவம உடல் சுத்தம். 

19) உண்டி சுருங்குதல் னபண்டிக்கு அழகு. 

20) அரெந் தீண ;டி ொலும் அழிஞ்சில் வெர்ப்பட்ளடயடு. 

21) னதொந்தி ெந்தொல் னதொல்ளலகள் ெரும். 

22) ெயிறு சுருங்க ெொழ்வு னபருகும். 

23) கிரொணிக்கொய்ச்சலுக்கு இடு மொதுளம்பிஞ்சு. 

24) சுக்ளக வபொல் மருந்தில்ளல. 

சுப்பிரமணியம் வபொல் njய்ெமில்ளல. 

25) ntங்கொயம் உண்வபொர்க்கு தங்கொயம் பழுதில்ளல. 

26) னபருங்கொயம் இல்லொ உணவும் 

னபரிவயொர் இல்லொத ெடீும் ஆகொது. 

27) ஆளண னநருஞ்சில் இருக்க பொள ெயிறு எதற்கு. 

28) அகத்தீளய அகற்றும் அகத்தி. 

29) னசம்பட்ளட மொற தொமளரப்பூ கொெியம். 

30) சூட்ளடத் தணிக்கும் சுக்கு. 

31) பல்லுப் வபொ ொல் னசொல்லுப் வபொச்சு. 

32) ஆறிலுஞ்சொவு,  நூறிலுஞ்சொவு. 

33) ெில்ெம்பழம் தின்பொன் பித்தம் வபொக> ப ம்பழம் தின்பொன் பசிவபொக. 

34) வதற்றொங் னகொட்ளடயிட்டு வதற்றுக மொந்தளர. 



 

35) வநொய் னகொண்டொர் Ngய் னகொண்டொர். 

36) ntள்ளளப் பூண்டு பத்து தொய்க்கு சமம். 

37) மொதொ ஊட்டொத வசொறு மொங்கொய் ஊட்டும். 

38) ஊதொரிப் பிள்ளளக்கு ஓமந்தொன் கதி. 

39) இலந்ளதக் னகொழுதிவலகுங் கண்னணரி. 

40) இதய ெியொதிக்கு னெள்ளளத்தொமளர கெியம். 

41) எந்த ெகீ்கத்திற்கும் எருக்கின் பொலடி. 

42) அoற்பித்தம் மொற்றும் பழத்திலந்ளத. 

43) மொதெிடொய் வகொளொறுக்கு னெந்தயக்கீளர. 

44) உத்தமொகொணிப் பொனலொழிக்கும் புண்னணொடு சிரங்கு. 

45) தூதுெளளயொல் னசொல்லனதல்லொம் அறும். 

46) னநல்லியின் வபளர அல்லி ிற் னசொல்லொவத. 

47) ெிடொச்சரத்திற்கு ெிஸ்ணுகிரொந்தி. 

48) முருங்ளகப் பூவுண்ண னநொருங்கும் வமகம். 

49) கொமொளல வசொளகக்கு ளகயொன்சொவறற்றிடு. 

50) சீரகம் திண்ண சீரணம் ஆகும். 

51) னநொந்த உடம்பிற்கு னெந்த அமுதிடு. 

52) கொட்டுப்புலியும்,  ெடீ்டுப்புளியும் இரத்தத்ளதக் குடிக்கும். 

53) ஏந்திளழக் கீருெள்ளி வயற்ற முளலப்பொவல. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

eykh ehk;..... 
Miss. Sowkanthika Pabagaran 

30th BSMS (Third year) 

 
னதொட்டனதற்னகல்லொம் னதொழிநுட்பத்ளத வதடி ஓடிக் னகொண்டிருக்கும் நெ ீ 

யுகத்தில் நொம் ெொழ்ந்து னகொண்டிருக்கிவறொம். இற்ளறக்கு சிலநூறு ஆண்டுகளுக்கு 

முன் நkது பொட்டன் பொட்bமொர் ெொழ்ந்த அளமதியொ  ெொழ்க்ளகளய எண்ணிப் 
பொருங்கள். அந்த ஆவரொக்கிமொ  ெொழ்ளெயும் இன்ளறய நமது அெசர ெொழ்ளெயும் 

ஒப்பிட்டுப் பொர்த்தொல் என்  ஒரு ெொழ்க்ளக என்று சலித்துப் வபொகுமளவுக்கு 

இருக்கிறது நமது இன்ளறய நிலளம.  

னதொழில்நுட்பங்கள் வகொவலொச்சும் இவ்ெொழ்ெியல் ெரவெற்கப்பட வெண்டிய 

பல ெrதிகளள எமக்குத் தந்தொலும் நம்ளம அறியொமல் நம் உறஞ்சும் 

ஆபத்ளதயும் ஒருங்வக நமக்குத் தந்து னகொண்டிருக்கின்ற . பல வநரங்களில் 

இத்னதொழில்நுட்பங்கள் நம் பண்டய மரபின் நீட்சிளய ஓரங்கட்டி ெிடுகின்ற . 

சிலவெளளகளில் அறவெ மறந்துெிடச் னசய்கின்ற  எ க் கூறி ொலும் 

னபொய்யொகொது. xf;];Nghl; பல்களலக்கழக வபரொசிரியர்களிy; ஒருெரொ  ரூசல் 

பொஸ்டர் என்பெர் இது னதொடர்பொ  ஆய்வுகளள வமற்னகொண்டு, இறுதியில் கூறிய 

ெொர்த்ளதகள் இவ்வுண்ளமளய உணரச் னசய்யும். ”ehd;F மில்லியன் ெருட மரளப 

மதிக்கொத திமிர் உள்ள ஒவர இ ம் ம ித இ ம் தொன்” என்றொர். இதன் மூலம் த து 

ஆய்வு முடிளெ ஒற்ளற ெரியில் கூறிெிட்டொர். 

எதுவுவம உட டியொக கிளடக்க வெண்டும், எதற்குவம உட டித் தீர ;வு 

வெண்டும் என்ற நம் அதிரடி மவ ொநிளலவய நம்மில் பலளர இன்று வநொயொளிகளொக 

மொற்றிக் னகொண்டு இருக்கின்றது. இத ொவலவய துரிதஉணவு, துரிதசிகிச்ளச என்று 

னதொடங்கி இறுதியில் மரணத்ளதயும் தழுெிக் னகொள்கின்வறொம். உடலின் பற்பல 

பணிகளள ஆற்றுெதற்கொக நம் உடல் உறுப்புக்கள் நொம் பிறந்ததிலிருe;வத ஒரு னநொடி 

கூட ஓய்ெின்றி உளழத்துக் னகொண்டிருக்கின்ற .  

இத்தளகய உடல் உறுப்புக்களள கரிச த்துடன் ளகயொள வெண்டியது நமது 

கடளம. ஆ ொல் நொம் கண்டளதயும் உண்டு கதற ெிடுகின்வறொம். இளெ வகடொ ளெ, 

கழிவு நிளறந்தளெ எ த் னதரிந்வத பலெற்ளறயும் உண்கின்வறொம். துரித உணவுககள் 

இப்படிப்பட்டளெ தொன். இது வபொன்ற உணவுகளொல் வதளெயற்ற னகொழுப்புக்கள் 

உடலில் வதங்கி உடற்பருமள  அதிகரித்து, அத ொல் உயர்இரத்தழுத்தம், நீரிழிவு, 

புற்றுவநொய் வபொன்ற பல சீர்வகடுகள் ெருெது ஒருபுறமிருக்க இவ்ெளக உணவுகளில் 

கலந்திருக்கும் ஆபத்தொ  நஞ்சுகள் குறித்து இப்வபொது உலகம் முழுெதும் 

ெிெொதித்துக் னகொண்டிருக்கின்றது. 

 



 

தரமொளெ எ  எண்ணி சிறுெர், னபரியெர் எ  tயது ெித்தியொசமின்றி 
ெிதெிதமொ  சுளெயுள்ள துரித உணவுகளள நொம் ெொங்கி உண்கின்வறொம். 

சுளெக்கொக, நிறத்திற்கொக, பல நhட்கள் னகட்டுப் வபொகொல் இருக்கனெ  இtற்றில் 

பலெித ருசி இரசொயணங்களளயும் ெியொபொர வநொக்கில் வசர்க்கின்ற ர். 

கொலங்கொலமொக நம் முன்வ ொர் தங்களின் ஆவரொக்கிய ெொழ்ெின் மூலம் அடக்கி 
ஒடுக்கி ளெத்திருந்த வசட்ளட னசய்யும் மரபணுக்களள நொம் உண்ணும் இந்த 

இரசொயணங்கள் உசுப்பி உணவுகள் மொத்திரம் தொன் பிரச்சிள  என்றொல் நொம் 

முயற்சித்தொல் அெற்ளற ஆவரொக்கியமொக மொற்றிக் னகொள்ளலொம். ஆ ொல் நமக்கு அது 

மட்டும் தொ ொ பிரச்சள ? அதுதொன் இல்ளல.  

கொளல 08 மணிக்கு எழுந்து உடற்பயிற்சி ஏதும் இன்றி படுக்ளகயில் ளெத்வத 

வதநீளர அருந்தி, அரக்கப்பரக்க Ready to eat உணளெ கொளல உணெொக உண்டு, 

பதற்றமொக ெொக த்ளத புளக னநரிசலில் ஓட்டி பயம்- பரபரப்பு-னெறுப்புடன்ணிளயப் 

பொர்த்து, பொசம், வநசம், அரெளணப்புக் னகொடுக்கொத குடும்பத்திலிருந்து, தூக்கம் 

இல்லொத இரளெக் கழித்து களிப்ளப னெவ்வெறு வபொளதகளில் னபற்றுக் னகொள்ளும் 

நகர ெொழ்க்ளகக்கு நம்ளமப் பழக்கப்படுத்திக் னகொண்டிருக்கின்வறொம். இதன் 

ெிளளவுதொன் என் ? நம் மரபிவல வநொய்க்கொரணி எதுவும் இல்லொெிட்டொலும் இது 

வபொன்ற ெொழ்க்ளகமுளறயொல் ெிளட வதட முடியொத புதுப்புது வநொய்கள் எம்ளம 

ஆக்கிரமித்துக் னகொண்டிருக்கின்ற . 

இெற்றிற்கொ  சிகிச்ளசளய வதடி உலகின் மூளல முடுக்னகல்லொம் 

ஓடிக்னகொண்டிருக்கின்வறொம். அெற்றொல் வநொய் தீருகின்றவதொ இல்ளலவயொ புதிதொக 

இன்ன ொரு பக்கெெிளளவு உருெொகி ெிடுகின்றது. ஆ ொல் நம் முன்வ ொருக்கு 

இப்படியொ  சிக்கல்நிளல இருந்ததொ எ  நொம் ஒரு கணம் வயொசித்தொல் இல்ளல 

என்பவத நமக்குத் னதரிந்த உண்ளமயொ  பதில். ஏன  ில் அெர்களது 

ெொழ்க்ளகமுளற அப்படிப்பட்டது. அத்தளகயெொழ்ெியலுக்கு நொம் நிள த்தொல் 

நம்ளமயும் பழக்கப்படுத்தலொம். அதிகொளலயில் எழுந்து னகொஞ்சம் நளடப்பயிற்சி, 
னகொஞ்சம் மூச்சுப்பயிற்சி னசய்து ெிட்டு இயற்ளக ெிெசொயத்தில் ெிளளந்த பழச்சொறு 

அல்லது சக்களர இல்லொத வதநீர் அருந்தி, ெடீ்டில் சளமத்த சிற்றுண்டிளய மகிழ்ந்து 

ரசித்து உண்டு, நிதொ மொக மகிழ ;வுடன் பயணித்து, உள்ளக் கழிப்புடன் எள்ளலும் 

சிரிப்புமொக பணிபுரிந்து, குடும்பத்தில் அள ெளரயும் அரெளணத்து ஒன்றொக 

உறெொடி மகிழ்ந்து, ஆழ்ந்த தூக்கத்ளத இரெில் னபற்று, களிப்ளப புன் ளகயிலும், 

அகத்திலும் னபற்றுக் னகொள்ள பழகிக் னகொண்டொல் நம்ளம ெிட ஆவரொக்கியமொ ெர்கள் 

இருக்கமொட்டொர்கள். 

 

 



 

நெ ீ ெொழ்ெின் ஒவ்னெொரு நகர்ெிலும் ஒழிந்து னகொண்டிருக்கும் நலச் 

சீர்வகடுகள் நம்ளம அண்டொமல் இருப்பjற்கொ  ெழிகளள நொம் பல இடங்களிலும் 

பொர்க்கின்வறொம், ெிெொதிக்கிவறொம், எழுதுகின்வறொம். ஆ ொல் அெற்ளற நம் 

நளடமுளற ெொழ்ெில் னசயற்படுத்தத் தொன் தயங்குகின்வறொம். ெரும் முன் கொக்க 

வெண்டிய கட்டொயத்தில் முன்ன ச்சரிக்ளக மட்டுவம உயிர்ெொழ ஒவர ெழி என்ற 

சிக்கலில் சிக்கியிருக்கின்றது இன்ளறய நெ ீ ெொழ்வு. இதற்கொ  தீர்வுகள் த ிவய 

ஒரு ெழிளயப் பின்பற்றி ொல் மட்டும் நமக்கு கிளடத்து ெிடப் வபொெதில்ளல. 

பித்தம் ஏன் நலிந்து ஓடுகின்றது? கபம் னகொஞ்சம் கூடியிருக்கின்றது. உடளல 

உருக்கும் ஏவதொ வநொய் உள்ளவத எ  ளகநொடிளயப் பொர்த்துச் னசொன் ெர்கள் நம் 

முன்வ ொர்கள். கொளலயில் முதல் சிறுநீளர மண்குெெளளயில் பிடித்து னசக்கில் 

ஆட ;டிய நல்னலண்னணய் அதில் சில துளிகள் ெிட்டு, சிறுநீரில் எண்னணய் பரவும் 

ெிதம் பொர்த்து இது என்  வநொய்? அது தீருமொ?, தீரொதொ? எ  கணித்தெர்கள் அெர்கள். 

அத்தளகய நுண்ணறிவு னகொண்ட மருத்துெ மரளப இன்று நொம் எங்வகொ தூரமொக 

நிறுத்தி ளெத்தpருக்கின்வறொம். ”கோற்கறப் பிடிக்கும் கணக்கறிவோளனுக்கு கூற்கற 

உகதக்ககும் குரிதுவோநம” எ  திருமூலர் னசொன் து வபொல கொற்ளறப் பிடித்து 

ஆளும் மூச்சுப்பயிற்சியில் னதொடங்கி ம தின் ஓட்டத்ளதயும், உடலின் 

ஆதொரசக்திளயயும் ஒருமிக்கும் தியொ ம் முதலொ  உடற்பயிற்சிகளின் 

முக்கியத்துெங்கள் நம் முன்வ ொர் என்வறொ னசொல்லிச் னசன்றுெிட்டொர்கள். ஆ ொல் 

இன்வறொ இெற்றின் மகிளமகளள வமநொட்டொர் உணர்ந்து ஆரொய்ந்து னெற்றி கண்டு 

நமக்வக அெர்கள் கற்பிக்கும் நிளலயில் நொம் இருக்கின்வறொம். 

மருத்ததுெத்ளதப் னபொறுத்த ெளரயில் உலகின் ஒெ ;னெொரு மூளலயிலும் 

உள்ள அநுபெத்ளதவயொ, பொuம்பரிய சொன்றுகளளவயொ நெ ீம் எதிர்பொர்க்கும் சொன்றொக 

மொற்றுெதற்கொ  ஆரொய்ச்சிகள் இன்று ெொனுயர் னெற்றிளய தந்து 

னகொண்டிருக்கின்ற . எ வெ தகுந்த ஆதொரங்கள் வெண்டும். அதுtளர 

ஒருங்கிளணயவெ முடியொது என்ற த ித்துெப் வபொக்கின்றி ஏரொளமொக 

னகொட்டிக்கிடக்கும் பொரம்பரிய அனுபெங்களளயும் ஒன்றிளணத்து னசயற்பட 

வெண்டிதன் அெசியத்ளத நம்மொல் உணர முடிகின்றதல்லெொ? 

சூழலுக்கு இளசெொ  ெொழ்ெில், மரபுக்கு பழக்கமொ  உணவு, பண்பொடு 

பழக்கிெிட்ட அறம் சொர் ம ம் எ  பல பில்லியன் டொலர்கள் னசலழித்து நெ ீ 

ெிஞ்ஞொ ம் ஆரொய்ந்து னசொல்லும் இந்த ெிடயங்களள என்வறொ நம் முன்வ ொர் 

ஆத்திசூடியிலும், ஆசொரக்வகொளெயிலும் னசொல்லி நம் ெொழ்ெியவலொடு பிளணத்து 

ெிட்டொர்கள். னதொழிநுட்பத்தில் அளத எல்லொம் னதொளலத்திடொமல் அவத னதொழிநுட்பத் 

துளண னகொண்டு அெற்ளற நொம் மீட்னடடுத்தொல் அதன் பிறகும் நலமொ நொம்? என்றொல் 

என்னறன்றும் நொம் நலவம.  
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Mo;e;j rpe;jidAld; mtd; mk;khtpd; khiyapl;l Gifg;glj;jpd; 

Kd;Nd cl;fhu;e;J nfhz;bUe;jhd; fz;fs; Gifg;glj;ij Nehf;fpdhYk; 

rpe;jidNah Ntnwq;Nfh Xbf; nfhz;bUe;jJ jhd; nra;j nraypd; 

epahj;ij vz;zpf; nfhz;bUe;jJ. kdk;> kdrhl;rp ,U cUtk; vLj;J 

khwpkhwpg; Ngr kPz;Lk; ,og;gjw;Ff; fz;zPu; ,d;wpf; fple;jd. mtd; 

fz;fs; fz;fis ,ikf;Fk; NtisapYk; $l fle;j epfo;Tfs; 

fz;zhb tpk;gq;fsha;……………. 

je;ijNah cwTfs; vd;Nwh ngupjhf ahiuAk; mwpe;jpuhj mtd; 

tho;ifapy; jhNa KOtJkhfj; jpfo;e;jhs;. md;Nwhjd; nry;ykfdpd; 

ntw;wpahy; mts; G+upj;J thdpy; kpje;J nfhz;bUe;jhs;. gy;fiyf;fof 

mDkjpf;fhd fbjk; mtu;fs; tPl;ilj; Njbte;jpUe;jJ. ,t;thwhfj; 

njhlq;fpa mtd; tho;f;ifg; gazk; gy;fiyf;fofj;jpy; Kjyhk; 

tUlj;ij Kbf;Fk; tiuapy; rpwg;ghfNt efu;e;J nfhz;bUe;jJ. 

md;nwhUehs; gy;fiyf;fofg; ghlNtis xd;wpy; mtDf;F te;j 

miog;G mtid epiyFiya itj;jJ. jdJ md;Gj; jhahu; ghlrhiy 

nry;Yk; Nkhl;lhu; irf;fpspy; mbgl;L kUj;Jtkidapy; mDkjpf;fg;gl;l 

nra;jpNa mJ. vLj;j %r;ir tplhky; kUj;Jtkidf;F Xb mtu; 

mtrurpfpr;ir gpuptpy; mDkjpf;fg;gl;Ls;sijf; fz;lNtis rw;Nw kdk; 

mikjpaile;jJ. gpd; itj;jpaUld; fijj;jNghJ mtu; $wpa tplak; 

jd; jha; Nfhkhtpy; ,Ug;gjhfTk; mtu; kPz;Lk; gioa epiyf;F 

jpUk;gyhk; vd;Wk; mjw;F rpyehl;fNsh thuq;fNsh my;yJ khjq;fNsh 

Mfyhk; vd;gjhFk;. vjpu;ghu;g;nghd;W toq;fg;gl;ljhy; ,d;Dk; rw;Nwkdk; 

mikjpaile;jJ. ,e;epiyapy; xUthuk; fle;J nry;yj; jhiaf; 

ftdpg;gjpy; xUthu gy;fiyf;fofg; ghlq;fSk; jtwptpl Mz;bWjpg; 

guPl;irf;F Kfq;nfhLf;f Ntz;Lk; vd;w epu;g;ge;jj;jpy; mLj;jthuk; 

gy;fiyf;fofk; nry;yj; jahuhdhd;. guPl;irfSlNd ,d;Dk; xUthuk; 

fle;JNghdJ mjdpilapy; jhapd; cly;epiyapNyh vJtpjkhw;wKk; 

,y;iy vdpDk; itj;jpau;fspd; fijapy; jhapy; VNjhnthU khw;wk; 

njd;gLtjhff; fijf;fg;gl;lJ. 



 

,t;thNw fhyk; efuj; jhapd; cly;epiyapy; ,tNd khw;wq;fisf; 

fhzj; njhlq;fpdhd;. xUehs; ntFthf mtu; cly; tpau;j;jJ. cly; 

rpte;jJ neQ;R glglj;jJ. மறுநொள் உடல் குளிர்ந்து னெளிறி வபொ து. 

ளெத்தியர்களுடன் களதக்ளகயில் அெர்கள் ஓரிருநொள் உடம்பினுள் சிறிய 

அளெில் குருதிg; னபருக்கு ஏw;பட்டதகவும் கூறி ர். கொரணம் என் னெ  வகட்க 

பரிவசொதள கள் னசய்ெதொக கூறி ொர். 

னகொஞ்சநொள் அெர் படுக்iகயுடவ  கிடந்ததொல் உடலில் படுக்ளக புண் 

உண்டொ து. அது தெிர உடம்பில் முதலில் சிறு சிறு நீர் னகொப்பளங்கள் 

வதொன்றி . பின் அளெ சிதல் னகொப்பளங்களொக மொறி . பின் கொயமகி . அக் 

கொயங்கள் மருe;திட்டும் ஆறுெதw;;கு னெகுநொள் ஆகி . கொலம் னசல்லr; னசல்ல 

இந்நிளல அதிகரித்தவத  தெிர குளறயெில்ளல. ளெத்தியர்களிடம் வகட்டவபொது  

இந்வநொய் மரபனுெி ொல் ஏற்பட்ட வநொய் என்ற ர். னெகுகொலம் மளறக்கப்பட்டு 

உடம்பு பலெ ீம் அளடந்தவபொது னெளிகொட்டg;பட்டுs;;ளதொகf; கூறி ர். த ;; தொய் 

சுய நிள வு இல்லொெிட்டலும் னெகுெொக வெதள  படுெளத அென் 

உணர்ந்தொன். தி ம் தி ம் அெர் மரண வெதள ளய அனுபெித்ததொக அென் 

ம ம் கூறியது. jw;NghJ அென் பல ;;களலf; கழக பக்கம் னசல்ெவத இல்ளல.  

அளத ெிடவும் தொயின் வநொய் அதிகரித்து உள்ளத்தொல் அெருக்கு வதளெயொ  

மருந்துகளளf; கொசு னகொடுத்து ெொங்க வெண்டிய நிளல ஏற்பட்டது. தொயின் 

தயெிவலவய ெொழ்ந்த அெனுக்கு னசொந்த உளழப்பு எd;W ஒன்று இருக்கவெ 

இல்ளல. தொயின் சம்பளத்ளத னகொண்டு முதலில் மருந்துகளள ெொங்கிய அென் 

பின் அெரின் நளககளள ெிw;W மருந்துகளள ெொங்கி ொர். எ ினும் ஏழு மொதம் 

nry;Yk; NghJ அெ ிடம் இருந்த எல்லhம் னதொளலந்து வபொ து. எ ினும் 

தொயின் உடல் நிளலயிவலொ எதுெித முன்வ w;wமும் இருக்கெில்ளல.  

இ ிவமல்  னசலெழிப்பதw ;;கு ஒருரூபொய் கொசு கூட இல்லொத நிளலயில் 

அென் ளெத்தியரிடம் னெகுெொக தட்டு தடுமொறி த ; தொளயf; கருளண னகொளல 

nra;AkhW கூறி ொன். mjw;F அென் கூறிய கொரணங்கள் உண்ளமயொகவும் 

Vw;Wf; னகொள்ள கூடியதொகவும் இருந்த வபொதிலும் ளெத்தியர் சட்டத்ளத கொரணம் 

கட்டி மறுத்துெிட்டொர். பின் அென் ஒரு சட்டத்தரணிளய கொரணம் கட்டி இதள  



 

வகட்ட வபொது அெர் கருizf; னகொளலகளொல் ஏற்படும் ெிபரீதங்களள 

எடுத்துக்கொட்டி சட்டம் அதள  அனுமதியொது எ  உறுதியொக கூறிெிட்டொர். த ; 

தொய் படும் துன்பq;;களள எண்ணிக்னகொண்வட அென் மருத்துெமள ளய 

அளடந்தொன். அென் த ; தொயின் அளறளய milAk; வபொது அென் னநஞ்சில் 

பல எண்ணங்கள் அளலவமொதி . னெகுவநரம் அெளரவய ghh;j;Jf; னகொண்டிருந்த 

அென் பின் அெருக்குரிய மருந்துகளள புகட்டி ொன்.  

அன்று இரவு அெ ின் தொயின் உயிர் இவ் உலளக ெிட்டுg; பிரிந்து மறு 

உலக பயzg;பட்டது. இயந்திரங்களின் உதெியுடன் நடந்த சுெொசமும் 

நின்றுவபொ து. ஏவதொ அெனுக்கு முடிந்த அளெில ; சிறப்பொக மரண சடங்குகளும் 

னசய்து முடித்தொன். தொய் பிரிந்து னசன்ற ெடீ்டில் த ியொக அமர்ந்திருக்கும் 

வபொவத அென்  

மருந்வதொடு மருந்தொக னகொடுத்த இதய njhopw;ghl;bd; னசயளல நிறுத்தும் 

மருந்திD}டhகr; னசய்த கருளண னகொளலயின் நிள வுகள் அெ ின் ம தில் 

சரியொ? பிளழயொ ? எ  நியொயம் வதடினகொண்டிருந்த .    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 mhpa tifg; goq;fspd; kUj;Jtf; Fzq;fs;  
M.J.F.  Shazna Zeenath 

32nd BSMS (first year) 

 
rhjhuzkhf re;ijapy; fpilf;Fk; goq;fspy; cs;s rj;Jf;fs; 

gw;wp ehk; mjpfk; njupe;jpUg;Nghk;. Mdhy; mupa tifg; goq;fshd 
,ye;ijg;gok;> Ntg;gk;gok;> fshg;gok; Nghd;witfspYk; Vuhskhd 
rj;Jf;fSk; kUj;Jtf; Fzq;fSk; mlq;fpAs;sd. 
 

,ye;ijg;gok; 

rpwpa mstpy; rpte;j epwj;Jld; fhl;rpaspf;fk; ,ye;ijg;goj;jpy; 
rpwpjsNt rij fhzg;gLk;. mjpf ,lj;ij tpij jhd; milj;Jf; 
nfhz;bUf;Fk;. fpuhkg;Gwq;fspy; fupry; fhLfspy; jhshf Kisj;J 
tsuf; $ba Kl;nrbapy; ,e;j gok; gOj;jpUf;Fk;. 

 

,dpg;Gk;> Gspg;Gk; fye;j UrpAld; fhzg;gLk; ,g;goj;jpy; 

itl;lkpd; ‘V’ rj;Jk; Rz;zhk;Gr;rj;Jk; mjpfk; fhzg;gLfpd;wd. cly; 
tsh;r;rpf;Fk; vYk;Gfs; gyk; ngwTk; cjtpGupfpwJ. ,J cly; 
c\;zj;ij rkg;gLj;Jk;. njhlh;e;J ,e;j goj;ij rhg;gpl;L te;jhy; 
gpj;jk; jzpAk;. mbf;fb the;jp Vw;gLtij fl;Lg;gLj;Jk;. 

fshg;gok; 

tUlj;jpy; xUKiw kl;LNk fpilf;Fk; fshg;gok; fUepwj;Jld; Kl;il 
tbtj;jpy; fhzg;gLk;. fshf;fhia CWfha; Nghl;L gad;gLj;jyhk;. ,J 
Gspg;G RitAld; fhzg;gLk;. ed;whf gOj;j gpd; ,dpg;Gr;Rit 
nfhz;lJ. ,jpy; itl;lkpd; V mjpf mstpy; cs;sJ. [Puz rf;jpia 
mjpfupf;Fk; jd;ik fshg;goj;jpw;F cz;L. czT cz;l gpd; me;jg; 
goj;ij cz;lhy; czT vspjpy; [Puzkhfp ed;whf grp vLf;Fk;. cly; 
c\;zk; fhuzkhf njhz;ilapy; Vw;gLk; typia fshg;gok; 
Fzg;gLj;Jk;. cly; #l;bid rkg;gLj;Jk; jd;ikAk; mjpfk; cz;L. 

Ntg;gk;gok; 

Ntg;g kuj;jpd; goq;fis nghJthf tpUk;gp cz;gjpy;iy. ed;whf Kw;wp 
kuj;jpypUe;J jhdhfNt tpOk;. goq;;fs; ,dpg;ghf ,Uf;Fk;. ,J 
gpj;jj;ijj; jzpf;Fk; jd;ik nfhz;lJ. Ve;j NehAk; tuhky; 
ghJfhf;Fk;. nrhwp> rpuq;F Nghd;w Njhy; Neha;fis Fzg;gLj;Jk;.  

gok; cjpUk; fhyj;jpy; ed;whff; fdpe;j goq;fis Nrfhpj;J mij ePh; 
tpl;L fOtp NjhiyAk; nfhl;iliaAk; mfw;wp Rj;jkhd Jzpapy; 
tbj;J vLj;J rhwpd; mstpw;Fr; rk msT rh;f;fiu Nrh;j;J mLg;Ngw;wpf; 
fha;r;rp ghFg;gjk; te;jJk; ,wf;fp gj;jpug;gLj;jpf; nfhs;s Ntz;Lk;. 
jpdKk; fhiy> khiy rhg;gpl;L tu rUkk; njhlh;ghd tpahjpfs; 
FzkhFk;. gpj;j Neha;fs; ePq;Fk;. 



 

etPd tho;f;ifr; #oypy; Nahfhtpd; ed;ikfSk; 
Kf;fpaj;JtKk; 

nry;tp. gpupaq;fh rpwpjud; 
32k; mzp (Kjyhk; tUlk;) 

 
Nahfh vd;gJ cly;> cs> kd> mwpT> czh;T kw;Wk; Md;kPf 

tsh;r;rpf;Fk;> rkd;ghl;bw;Fk; cjtpLk; fiyahFk;. clYf;Fk; kdjpw;Fk; 
kdpjdpw;Fk; ,aw;iff;Fk; ,ilNa xj;jpirthff; nfhz;L tUtjpy; 
ftdk; nrYj;JfpwJ. MNuhf;fpa Nkk;ghL tho;f;if KiwfNshL 
njhlh;Gila gy tpjkhd eyf; NfLfisAk; eph;tfpg;gJ Mfpatw;wpy; 
cjtf;$bajhf Nahfh mike;jpUf;fpd;wd.  

jw;fhyfl;lj;jpy; cyfk; KOtJk; gpugykhf ,Uf;fpw ,f; 
fiyahdJ rpy tif Neha;fis eph;tfpg;gjw;F jpwk;gl gad;gLfpwJ. 
,Jkl;Lkd;wp ,jid gapy;NthUf;F kdeyk;> kdf;fpsh;r;rpfspypUe;J 
tpLgly; Nghd;w Jah; jPh;f;Fk; ty;yikfisAk; ey czh;tpidAk; 
nfhLf;ff; $bajhf mikfpwJ. MNuhf;fpakhd thof;ifapd; 
xUgFjpahf Nahfh jw;NghJ cyfk; KOtJk; nraw;gl;L tUfpwJ. 

cliy tsh;gjw;Fk; kd mikjpf;Fkhd Mrdq;fSk; 
gpuhzhahkKNk Nahfh vd;W jtWjyhf Gupe;J nfhs;sg;gLfpwJ. Nahfh 
vd;gJ Xh; KOikahd mZFKiwia nfhz;bUf;fpd;wJ. xU 
tho;f;if Kiwahf Nahfhit cs;sPh;j;Jf; nfhs;Sk; NghJ mJ 
tho;f;ifia Gul;rpfukhf khw;wpaikf;ff; $bastpw;F ty;yik 
tha;e;jJ. xUthpd; MSik kPJ KOikahd kl;Lg;ghl;il Vw;gLj;jp 
cz;ikahd Raj;jpid fz;lwptjw;F cjtf; $ba xh; KOikahd 
topKiwNa Nahfh MFk;. 

etPd tho;f;if Kiw cly; eyj;jpw;F ngUj;j rthy;fisf; 
nfhz;L te;Js;sJ. ,jd; fhuzkhf gytpj Neha;fs; kdpjid gPbj;Jf; 
fhzg;gLfpwJ. kd mOj;jk;> ePhpopT> ,ja Neha;fs;> Gw;W Neha;fs; 
Nghd;wd ngUk;ghYk; jtwhd tho;f;if Kiw> czTg; 
gof;fq;fspdhNyNa   Vw;gLfpd;wd. ,j;jifa tho;f;if Kiwapdhy; 
Vw;glf; $ba gpur;rpidfisAk; clYk; kdKk; rhh;e;J tuf; $ba 
Neha;fisAk; jPh;f;Fk; jpwd; cs;sjhf Nahfh mikfpd;wJ.  

cly;> kdk; rhh;e;j Neha;fspid rkhspg;gjw;Fk; cly; eyj;ij 
Nkk;gLj;Jtjw;Fk; Nahfh gad;gLfpd;wjh vd;gJ gw;wp cyfk; KOtJk; 
gy Muha;r;rpfs; Nkw;nfhs;sg;gl;Ls;sd. clw; nraw;ghL> caph; 
urhazk;> cstpay; Mfpatw;wpy; khWghL njhpaf;$ba kjpg;Gf;fis 
Ma;Tfspd; %yk; fz;lwpe;Jk; mse;Jk; mwpe;Jk;; cly; eyj;jpy; Nahfh 
Vw;gLj;Jk; tpisTfs; fzf;fplg;gl;ld. ,jd;NghJ Nahfh gapw;rp 
ngWgth;fspd; ,r;ir> nray;> euk;G kz;lyk;> ehskpy;yhr; Rug;gpkz;lyk; 
Mfpatw;wpy; clyZf;fspd; mstpy; Nahfh EZf;fkhf nraw;gl;L 
nry;thf;F nrYj;JtJ  mwpag;gl;Ls;sJ. 

clypay;> mwpthw;wy; nraw;ghLfis Nkk;gLj;jp cly; ntg;g 
rPh;ikia xOq;gLj;jp> cliyj; jsh;r;rpahf;fp mOj;jj;ij jhq;fpf; 
nfhs;Sk; tYitj; jUfpwJ. Nehnajph;g;G rf;jpia mjpfupj;J Neha;fs; 



 

tuhky; jLf;fpwJ. kd mOj;jk;> ePhpopT> ,ja Neha;fs; cilath;fs; 
kUe;Jfspd; Njitia kl;Lg;gLj;j cjTfpd;wJ. 

,J kl;Lkd;wp clw;nraypay;> Md;kPf hPjpahfTk; gy 
Mjhaq;fis toq;Ffpd;wJ. md;whl tho;tpy; Neh; kiw rpe;jidfs; 
ntspg;gLk; Mw;wiy mspf;fpwJ. kw;wtNuhLk; cyfj;NjhLk; njhlh; 
nfhz;bUf;f J}z;Lk;. czh;r;rpfspypUe;J tpLgl;L Xa;it mspf;fpwJ. 
kdij xUKfg;gLj;Jfpd;wJ.  

fhyj;ij ntd;W epw;Fk; Nahfhf; fiyia ehk; Gwf;fzpf;ff; 
$lhJ. Nahfhtpd; typikf;Fk; Mw;wYf;Fk; NghJkhd  Kf;fpaj;Jtk; 
jug;gl Ntz;Lk;. md;ghd MNuhf;fpakhd mikjpahd r%fj;jpid 
Nahfhf; fiy %yk; cUthf;FNthk;.  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

kdpjidg; Gdpjdhf;FtJ Myak; 
Miss. S. Suganya 

31st BSMS(2nd BSMS) 

,e;j cyfpy; vJTk; tsUk;. vtUk; tsu;tu;. vy;yhk; khWk;. 
,JNt cyfj;J ,aw;if. Mdhy; vd;Wk; mopah nry;tq;fsha; 
tpsq;FtJ Myaq;fNs. 

“Nfhapy; ,y;yh Cupy; FbapUf;f Ntz;lhk;” vd;gjw;fpzq;f 
MyakhdJ kdpjdpd; tho;f;ifAld; ,ize;Nj fhzg;gLfpd;wJ. 
kdpjd; jdJ tho;tpy; Vw;gLk; ,d;g Jd;gq;fis kwe;J kd 
mikjpapidg; ngWk; ,lk; MyakhFk;. 

vdNtjhd; kdpjd; vq;F FbapUf;fpwhNdh mq;nfy;yhk; Myak; 
mike;J fhzg;gLfpd;wJ. ,d;W mopah nry;tq;fshf Gfopd; 
fUt+yq;fshf rkar; rpd;dq;fshf ekJ Myaq;fs; mike;jpUf;fpd;wd. 
,t;thyaq;fs; ghupa Nrjj;jpw;F cl;gl;L kPz;Lk; mopah rpd;dq;fshf 
cUg;ngw;wd vd;why; kpifahfhJ. ,t;thW cUthd Myaq;fspd; 
jpUtUtk; fy;ypdhYk;> vOe;jUSk; cw;rt%u;j;jpia nrk;gpdhYk; 
mikj;jhu;fs;. vj;jidNah ,yl;rk; nrytopj;J Nfhapy; GJgpj;jtu;fs; 
jq;fj;jhYk;> nts;spahYk; cUtq;fis mikj;jpUf;fyhk; ,y;iyah? 

mtu;fsplk; jdKk;> kdKkpUe;Jk; jq;fj;jhYk;> nts;spapdhYk; 
jpUTUtq;fis mikf;fhky; fy;yhYk;> nrk;ghYk; mikj;j fhuzk; 
ahJ? $u;e;j kjpAilahu; ,jid Muha;e;J cz;ik fhZk; 
flikAilatuhtu;. 

,iwtd; xsp cUthf tpsq;Ffpd;whd;. 

“NrhjpNa RlNu #nohsp tpsf;Nf” 

“xsptsu; tpsf;Nf” 

“gpuk;kkha; epd;w Nrhjpg;gpok;G” vd;w jpUthf;fpdhy; ,jid mwpayhk;. 

cyfpy; fhzg;gLk; nghUs;fspy; fy;ypy; neUg;G mjpfkhf 
jq;fpapUg;gJ fz;$L. xU fy;iy kw;nwhU fy;yhy; jl;bdhy; neUg;G 
clNd ntspg;gLfpd;wJ. rpt Nts;tp tsu;j;J mr;rpt Nts;tpapy; vOk; 
rptxspia epiwf;Flkhfpa Fk;gj;jpy; Nrkpj;J itj;J mf;Fk;g ePuhy; 
neUg;G epiwe;Js;s fy;tpf;fpukkhfpa flTis epWtpdhu;fs;. vdNt 
Nrhjpkakhd xspapd; Mw;wy; mf;fw;rpiyapy; mike;jpUf;fpd;wJ. 

mNj Nghd;W fk;gpfspy; kiwe;jpUf;Fk; kpd;rhu Mw;wy; 
kpd;tpsf;Ffs; %yk; ntspg;;gLfpd;wJ Nghy; vq;Fk; kiwe;J> epiwe;Jk; 
,Uf;fpd;w ,iwtd; jpUtUis jpUf;Nfhapy;fspy; jpUTUtq;fs; %yk; 
ngWtJ vspa KiwahFk;. vdNt ,iwtdpd; jpUtUisg; 
ngWtjw;fhd ,lk; MyakhFk;. 



 

,Nj Ntis cq;fs; kdjpy; ,g;gbnahU tpdh vof;$Lk;. 
,iwtid Myaj;jpw;Fr; nrd;W jhd; topgl Ntz;Lkh? ,Ue;j 
,lj;jpypUe;J ,iwtid tzq;fpdhy; Nghjhjh? ,jw;fhd rupahd 
gjpiy nrhy;fpNwd; NfSq;fs;. ,iwtd; vq;Fk; epiwe;jpUf;fpd;whd; 
vd;gJ cz;ikNa. mtd; J}zpYk; ,Ug;ghd;> JUk;gpYk; ,Ug;ghd;. 
,Ue;j NghjpYk; Myaj;jpNyNa mtd; jpUTUtj;jpy; epiwe;J 
,Uf;fpd;whd;. vdNt jhd; ekJ Kd;Ndhu;> 

Myak; njhOtJ rhyTk; ed;W” vdf; $wpAs;sdu;. ,jw;F 
,d;DnkhU cjhuzj;jpid $WNthkhap;d;> gRtpd; clk;G KOtJk; 
ghy; epiwe;jpUf;fpd;wJ. ghiy ngw Kay;gtd; mjd; nfhk;igNah> 
fhJfisNah> thiyNah tUbdhy; ghy; fpilf;Fkh? vdNt ghy; ngw 
tpUk;Ggtd; gRtpd; kbia tUb ghy; ngWtJ Nghy; ,iwtdpd; 
mUisg; ngw tpUk;GNthd; Myaj;jpw;F nrd;W ,iwtd; jpUTU Kd; 
epd;W topgl;Lj; jpUtUisg; ngWjy; Ntz;Lk;. 

vdNt vkJ Kd;Ndhu; fy;ypYk;> nrk;gpYk; mike;Js;s mUs; 
Mw;wiyNa mtu;fs; flTs; vdf; fUjp topgl;ldu;. ek;ikAk; 
topgLkhW topfhl;bdu;. flTspd; jpUtUisg; ngw;W flTSld; 
cwthba ehy;tu;fSk;> Mo;thu; MjpfSk; jyq;fs; NjhWk; ele;J 
nrd;W Nfhapy; topghL nra;jhu;fs; vd;why; mjd; ngUik 
mstplw;fupanjhd;Nwh? Myaq;fs; NjhWk; nrd;W topgLNthu; 
cs;sj;ij ,iwtd; jdf;F Myakhff; nfhz;L vOe;jUSfpd;whd;. 

mNjg; Nghd;W CUf;F ntspNa mike;Js;s kpd; Mw;wiy 
CUf;Fs;Ns gha;r;Rk; fk;gp nrk;gpdhy; MdJg; Nghy;> %y];jhdj;jpy; 
Nrkpj;Js;s nja;t kpd;rhu Mw;wiy Md;khf;fspd; cau;T fUjp 
jpUtPjpapy; gha;r;Rfpd;w cw;rt%u;j;jpia nrk;gpdhy; mikj;j ekJ 
Kd;Ndhu;fspd; kjp eyj;ij epidf;Fk; nghOJ cs;sk; cUFfpd;wJ. 
,J Myaj;jpd; kfpikapidg; Gyg;gLj;Jfpd;wJ. 

vdNt njhFj;J Nehf;Fkplj;J xU kdpjidg; Gdpjdhf;FtJ 
MyakhFk;. nja;t mUshw;wy; mq;Nf epytpf; nfhz;bUf;fpd;wJ. mq;F 
nrd;W topgLNthuJ tpidfshfpa gQ;rg; nghjpfs; jpUtUshfpa 
mdw;nghwpapy; vupe;J rhk;gyhfpd;wd. ,fgu eyd;fs; vspjpy; 

va;Jfpd;wd. mj;Jld; kd mikjp Vw;gLfpd;wJ. vdNt “,iwtd; 

tpUk;gp ciwAkplk; MyakhFk;” vd;gJ kpifahfhJ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

vkJ ed;wpfs; 

 

‘rpj;j kUj;Jtk; 2014 – 2015’ kpd;D}yhdJ rpwg;Gld; kyu jkJ 
mDkjpapid toq;fpa JizNte;jUf;Fk; Kfhikj;Jtf; FOtpd; 
jiyth; kw;Wk; mq;fj;jth;fspw;Fk; vkJ ed;wpfisj; njuptpj;Jf; 
nfhs;fpd;Nwhk;. 

vkJ ,k;kyh; ntsptu jkJ MjutpidAk; Mrpr; nra;jpapidAk; 
toq;fpa vkJ Jiwj;jiyth; itj;jpa fyhepjp (jpUkjp). tptpad; 
rj;jparPyd; mth;fSf;F vkJ ed;wpfisj; njhptpg;gjpy; kfpo;r;rp 
milfpNwhk;. 

kpd;D}y; ntsptu MNyhridfisAk; Cf;fj;ijAk; mspj;j xd;wpa 
ngUk;nghUshsh; itj;jpa fyhepjp (nry;tp). tp. rz;Kfuh[h 
mth;fSf;Fk; khzt MNyhrfh;fs; itj;jpa fyhepjp (jpUkjp). jP. 
jahspdp mth;fSf;Fk; itj;jpa fyhepjp (jpUkjp). f.nrse;juuh[d; 
mth;fSf;Fk; vkJ kdkhh;e;j ed;wpfs;. 

khzth;fspd; Mf;fq;fspid jpUj;jq;fspid Nkw;nfhz;L toq;fpa vkJ 
Jiwapd; tphpTiuahsh;fs; kw;Wk; jkpo;j; Jiw tphpTiuahsh; 
MfpNahUf;F vkJ ed;wpfisj; njuptpj;Jf; nfhs;fpd;Nwhk;. 

,jOf;fhd Mf;fq;fis Mh;tj;Jld; toq;fpa vkJ khzt rNfhju 
rNfhjhpfSf;Fk; vk; kdkhh;e;j ed;wpfs; chpj;jhfl;Lk;. 

,k; kpd;D}yhdJ rpwe;j Kiwapy; ntsptu rfy topfspYk; cjtpa 
midtUf;Fk; vk; ed;wpfisj; njuptpj;Jf; nfhs;fpd;Nwhk;. 

 

rpj;j kUj;Jt khzth; xd;wpak; 

  2014 – 2015 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


